Комплекс №1 «Матрешки»

Общеразвивающие упражнения без предметов

Время проведения – 6-8минут.

	Название и содержание упражнений
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические рекомендации

	Ходьба в колонне по одному с речитативом: 

вот матрешки-крошки,

Пестрые одежки,

Яркие платочки,

Розовые щечки.


	10сек.
	Сред.
	Следить за интервалом.

	Легкий бег
	20сек.
	Сред.
	Нужно научить детей: 

1) туловище и голову слегка наклонять, смотреть вперед;
2) согласовывать движения рук и ног: правую руку выносить вперед в направлении к плечу одновременно с левой ногой, и, наоборот, левую руку – с правой ногой;

3)бежать легко, ставя ногу с пятки с перекатом на всю ступню и переходом на носок;

4) сохранять направление бега.



	Ходьба на носках
	5сек.
	Сред.
	Держать туловище прямо помогают образные сравнения: как березка.

	Построение в звенья
	20сек.
	
	

	1.«Матрешки пляшут»

и.п.: ноги слегка расставлены, руки на пояс, развести руки в стороны, опустить, сказать «ох»
	5 раз
	Сред.
	Плавные движения руками, следить за осанкой.

	2. «Матрешки кланяются»

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

Наклониться вперед, отвести руки назад, выпрямиться.
	5 раз.
	Сред.
	При наклоне голову не опускать, грудь вперед, колени не сгибать.

	3. «Матрешки качаются»
И.п. ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрямиться.
	6 раз.
	Сред.
	Следить за осанкой.

	4. «Матрешкам весело»
И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе.

Прыжки на месте на двух ногах, чередуя с ходьбой.
	20 раз по 3 раза.
	Сред.
	Прыгать легко, на носках, пружиня ноги в коленях.

	Перестроение из звеньев в колонну.
Ходьба в колонне.
	30сек.
	Сред.
	Следить за интервалом.


Средняя группа
Комплекс №2
Общеразвивающие упражнения с флажками

Время проведения – 6-8минут.

	Название и содержание упражнений
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические рекомендации

	Ходьба в колонне по одному
	10сек.
	Сред.
	Следить за интервалом.

	Легкий бег
	20сек.
	Сред.
	Нужно научить детей: 

1) туловище и голову слегка наклонять, смотреть вперед;

2) согласовывать движения рук и ног: правую руку выносить вперед в направлении к плечу одновременно с левой ногой, и, наоборот, левую руку – с правой ногой;

3)бежать легко, ставя ногу с пятки с перекатом на всю ступню и переходом на носок;

4) сохранять направление бега.



	Ходьба с высоким подъемом колен.
	5сек.
	Сред.
	Особое внимание воспитатель обращает на постановку ноги. При подъеме ноги вверх носок оттягивается вниз, а при опускании на пол нога ставится с носка. Наряду с показом и объяснением используется имитация: дети подражают лошадке, гусю, цапле, изображают передвижение по глубокому снегу, высокой траве.

	Построение в звенья.
	20сек.
	
	Перестроение выполняется с назначением ведущих.

	1. «Флажки вперед» 

И.п.: ноги слегка расставлены, руки внизу, в руках флажки.

Вытянуть руки вперед, опустить, сказать «вниз»
	6 раз
	Сред.
	Руки прямые, следить за осанкой.

	2. «Наклоны в стороны»

И.п.: ноги слегка расставлены, флажки вверху.

Наклониться вправо (влево), в. в и.п.
	По 3 раза в каждую сторону.
	Сред.
	При наклоне голову не опускать, грудь вперед, колени не сгибать, руки прямые.

	3. «Приседание»

И.п.: ноги слегка расставлены, флажки впереди.

Присесть, встать.
	5 раз.
	Сред.
	Следить за осанкой.

	4. «Прыжки»
И.п.: ноги слегка расставлены, флажки в руках на уровне груди.

Прыжки на двух ногах на месте, чередуя с ходьбой.
	20 раз по 3 раза.
	Сред.
	Прыгать легко, на носках, пружиня ноги в коленях.

	Перестроение из звеньев в колонну.

Ходьба в колонне.
	30сек.
	Сред.
	Следить за интервалом.


Средняя группа

Комплекс №3 «Дни недели»
Общеразвивающие упражнения без предметов.
Время проведения – 6-8минут.

	Название и содержание упражнений
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические рекомендации

	Воспитатель. Постройтесь в шеренгу и очень внимательно слушайте мои вопросы, постарайтесь на них ответить. Сколько дней в недели?

Дети отвечают…

Я вам подскажу. Семь. Запомните эту цифру, вот она какая (показывает)

	Первый день недели как называется? Понедельник! Правильно.
Мы попробуем с вами изобразить «понедельник».

«Деловая» ходьба в шеренге к противоположной стороне площадки, поворот возвращение в строй.
	20сек.
	Сред.
	Следить, чтобы дети сохраняли равнение, обратить внимание на осанку.

	Бег свободный к противоположной стороне площадки, без соблюдения строя шеренги, поворот и возвращение в строй.
	25сек.
	Сред.
	Следить за техникой бега. Дать детям указания: «Бежать осторожно, смотреть вперед, не наталкиваться друг на друга».

	Изображаем «вторник», вы слышали такой день недели?
Вторник – значит, второй день недели. Легко запомнить, вторник – второй.

Дети выполняют отжимание от гимнастической скамейки.
	6 раз.
	Сред.
	Следить, чтобы дети взялись руками за край скамейки. Туловище не прогибать и не поднимать вверх (как бревнышко).

	Следующий день недели, какой? Я чуть-чуть подскажу. Это середина недели. Се-ре-ди-на. Правильно! Среда.
Возьмите в корзине мячи. Свободно идите по площадке, подбрасывая и ловя мяч (три раза)

Среда – это третий день недели. При подбрасывании и ловле мяча считайте до трех – раз, два, три 
	1мин.
	Сред.
	Объяснить детям, что мяч нужно подбрасывать не высоко, глазами следить за мячом.

	Следующий день недели четвертый. Как он называется? Легко очень вспомнить. Чет-вертый, чет-вер-тый. Ну же! Четверг. Правильно назвали! Четверг! Четвертый день недели.
Бросать мяч вниз и ловить.
	1мин.
	Сред.
	Следить, чтобы дети не били по мячу, а толкали вниз, дать возможность мячу допрыгнуть до пояса ребенка.

	Следующий, пятый, день недели. Как он называется? Пятница! Ну, почти все знают. Молодцы, ребята! Какой это день недели по счету, затрудняетесь ответить? Кто-то сказал пятый – правильно, пятый день недели – это пятница! Повторяйте за мной – пятница.
Стоя в шеренге, присесть, мяч в двух руках. Оттолкнуть мяч и догнать его.
	3 раза.
	Сред.
	Бег за мячом только по команде воспитателя.

	Следующий день недели шестой. Называется суббота. Это когда ваши родители заканчивают раньше работу или вообще этот день у них выходной. А дома много работы в субботу? Вы мне расскажете после зарядки, чем занимаетесь в этот день.
Давайте с вами возьмем мяч в две руки на уровне рта и надуем его еще больше.
	3 раза.
	Сред.
	Следить за техникой дыхания.

	Седьмой день недели – это воскресенье. День развлечений и отдыха. Мы его сейчас поприветствуем дружным «ура» и «салютом».
Подойдите ко мне поближе, станьте в круг. По сигналу с приветственным «ура» бросьте мячи вверх. Ух, как красиво!

Подберите мячи. Еще раз «ура» и еще раз.
	3 раза.
	
	

	Дети кладут мячи в корзину. 


Средняя группа

Комплекс №4
Общеразвивающие упражнения со стульчиками.
Время проведения – 6-8минут.

	Название и содержание упражнений
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические рекомендации

	Рано утром все ребятки

Дружно делают зарядку.

Друг за другом, друг за другом

Ходят кругом, ходят кругом.
	10сек.
10сек. 
	Сред.
	Ходьба друг за другом обычным шагом и на носочках.

Следить за интервалом.

	А теперь, ребятки,

 Встали все на пятки
	10сек.
	Сред.
	Ходьба на пятках.

	Зарядка с детства –

Это успех.

Теперь переходим на легкий бег.


	25сек.
	Сред.
	Легкий бег.

	Чтобы каждый это знал,
Я в руке держу сигнал (ленту).

Если лента не дрожит,

Весь состав ребят бежит,

А как лента завиляет – 

Направленье все меняют.
	-
	-
	Легкий бег со сменой направленья по условному сигналу.

	Продолжаем упражняться
Со стульчиками заниматься.
	-
	-
	Каждый берет стульчик и ставит его сиденьем в круг.

	- Ручки, ручки,
Где вы бывали, что вы видали?

- Мы поднимались высоко,

Смотрели очень далеко.
	6 раз.
	Сред.
	Сидя на стуле вплотную к спинке, руки опущены. Медленно поднять руки через стороны вверх, посмотреть на них, опустить через стороны вниз.

	Шейка, шейка, не болей-ка,
Физкультурой занимайся.

Опускайся, поднимайся.
	4 раз. в каждую ст.
	Сред.
	Сидя на стуле, руки опущены. Не отрывая спины от спинки стула, наклониться вправо как можно ниже, выпрямиться. Наклониться влево, выпрямиться. Спина прямая, плечи разведены.

	Спинку держим, выпрямляем.
Приседанье начинаем.
	6 раз.
	Сред.
	Встать подальше от стула лицом к сиденью, опереться на него ладонями.
Присесть, выпрямиться, ладони не отрывать от сиденья.

	Топотушки наши ножки
Находились по дорожке.

А теперь чуть отдохнут

И опять гулять пойдут.
	6 раз.
	Сред.
	Сидя на стуле, руками придерживаться за спинку у сиденья. Поднимать вверх и опускать прямые ноги.

	Жила была лягушка,

Лягушка-попрыгушка,

Весь день она скакала,

И то ей было мало.
	По 2 раза в одну и другую сторону, чередуя с ходьбой. 
	Сред.
	Встать, руки на пояс. прыгать на двух ногах, продвигаясь вперед вокруг стульчиков.

	Черепашка, черепашка,

Разноцветная рубашка.

Если ты гулять идешь,

Дом с собой всегда несешь.
	10сек.
	Медл.
	Походить спокойно у стульчиков. Взять их и отнести в группу.


Средняя группа

Комплекс №5 «Зайка-заинька-зайчишка»

Общеразвивающие упражнения без предметов

Время проведения – 6-8минут.

	Название и содержание упражнений
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические рекомендации

	Дети в спортивной форме входят в физкультурный зал. Воспитатель загадывает загадку: 

Зимой беленький,

Летом серенький.

   Никого не обижает,

Сам всех боится.

Дети: Зайчик.

Воспитатель: Правильно, это зайчишка. Ой, к нам в гости кто-то спешит! Да это заинька-зайчишка! Он с нами проведет зарядку. Смотрите внимательно и правильно выполняйте все упражнения.

Появляется зайчик.

	Ходьба по залу за зайчиком
	15сек.
	Сред.
	

	Ходьба на носочках
	15сек.
	Сред.
	Покажем зайчику, как мы выросли.

	Бег врассыпную
	20сек.
	Сред.
	Убегаем от зайчика

	Ходьба по кругу
	15сек.
	
	

	Построение в круг.
	
	
	

	1. «Зайка вырастет большой»
И.п.: стоя, ноги вместе, руки опущены.

Хорошо потянуться, подняться на носки, руки поднять через стороны вверх. Вдох. Опуститься на всю ступню, руки опустить. Выдох. Выдыхая, произносить: «у-х-х-х-х».
	6р.
	Умерен.
	Руки прямые.
Сохранять устойчивое положение тела.

	2. «Зайка тренирует лапки»
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки за спиной.

Правую руку вытянуть в сторону, ладонь вверх, посмотреть на ладонь. Левую руку вытянуть в сторону, ладонь вверх, посмотреть на ладонь.
	5р.
	Сред.
	Индивидуальные указания

	3. «Зайчишка-спортсмен»
И.п.: лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища. Поднять правую ногу, согнутую в колене, хлопнуть под ней в ладоши.

В. в и.п. 

Поднять левую ногу, согнутую в колене, хлопнуть под ней в ладоши.
	3р. каждой ногой.
	
	Показ и объяснение воспитателя.

	4. «Зайка радуется деткам»
И.п.: сидя на пятках, руки за спиной. Встать на колени, руки вытянуть вперед, повернув их ладошками вниз.

В. в и.п.
	6р.
	Умерен.
	Индивидуальные указания

	5. «Зайка прыгун»
И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе.

Подпрыгнуть 10-15р.

Чередовать прыжки с ходьбой на месте. 
	
	Дыхание произвольное
	Прыгайте легко, высоко.
Показ ребенка. Поощрения.

	Зайка предлагает ребятам поиграть с ним.
П./и. «Зайка серенький сидит»
	1р.
	
	

	Ходьба за зайчиком

Зайка хвалит детей за правильное выполнение упражнений, желает им здоровья и уходит.
	20сек.
	
	


Средняя группа
Комплекс №6

О.Р.У. с косичкой 

	Части занятия
	Содержание занятия
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	1.
	«Кто выше»

И.п.: стоя ноги врозь, косичка внизу.

1 – поднять косичку  вперед;

2 –  вверх;

3 – вперед;

4 – вниз в и.п.
	6р.
	Сред.
	Следить за косичкой  глазами, руки в локтях разгибать полностью.

	2. 
	«Повернись и покажи»

И.п.: стоя ноги на коленях, косичка внизу.
1 – повернуться вправо, вытянуть косичку вперед;

2 – и.п.

3-4 – повторить в другую сторону.
	По 3р. в каждую сторону.
	Сред.
	Руки прямые, при выполнении поворота, ноги не отрывать от пола.

	3. 
	«Наклонись и выпрямись»

И.п.: сидя ноги врозь, косичка на коленях.
1 – поднять косичку вверх;

2 - наклониться вперед (выдох);  

3-4 – и.п. (вдох)
	5р.
	Сред.
	Колени не сгибать

	4.
	«Приседание»

И.п.: ноги  на ширине ступни, косичка внизу.
1 – поднять косичку вперед;

2 – присесть;

3-4 – в. в и.п.
	5р.
	Сред.
	Следить за осанкой (дыхание произвольное)

	5.
	«Прыжки через косичку»

И.п.: стоя ноги вместе, косичка на полу.
Прыжки через косичку на двух ногах.
	5р.
	Ср.
	Пружинить ноги в коленях, прыгать на две ноги, ноги вместе.


Средняя группа
Комплекс №7

О.Р.У. без предметов

	Части занятия
	Содержание занятия
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	1.
	«Правую, левую»

И.п.: стоя ноги врозь, руки  внизу.

1 – правую в сторону, ладонь вверх, посмотреть;

2 –  левую в сторону;

3 – правую опустить;

4 – левую опустить.
	6р.
	Сред.
	Выполнять в одной плоскости на уровне плеча. Выполнять с поворотом головы. Дыхание произвольное.

	2. 
	«До колена»

И.п.: сидя, ноги скрестно, руки на пояс.

1 – 2  - наклон к правому колену, стараясь коснуться лбом колена – выдох;

3-4 -  и.п.

Т. ж.,  к левому колену.
	По 3р. в каждую сторону.
	Сред.
	Колени не сгибать.

	3. 
	«Погладим»

И.п.: сидя, ноги врозь, руки упор сбоку.
Правой ногой 3-4 раза погладить левую от колена вниз-вверх. То же, левой.
	4р.
	Сред.
	Упражнение выполнять без обуви. Дыхание произвольное. Голову не опускать.

	4.
	«Повернись»

И.п.: лежа на спине, руки вверх, кисти соединить.
1-2 – поворот на живот;

3-4 – и.п.
	3р. в кажд. ст.
	Сред.
	Стараться ноги и руки не сгибать. Менять направление поворота.

	5.
	«Приседание на корточки»

И.п.:  ноги  слегка расставить, руки на пояс.
1 – присесть, касаясь руками пола, смотреть вперед, сказать «сели»;

2 – и.п.
	5р.
	Ср.
	Учить детей держать спину прямо, голову не опускать.

	6.
	«Прыжки»

И.п.: ноги вместе, руки на поясе.

Прыжки: ноги вместе- ноги врозь.
	20р. по 3р.
	
	Выполнять упражнение под музыку.


Средняя группа

О.Р.У. с мячом (средняя группа)

	Части занятия
	Содержание занятия
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	1.
	«Подними мяч»

И.п.: о.с., мяч в опущенных руках.

1 – вытянуть мяч вперед;

2 – поднять мяч вверх;

3 – вперед;

4 – вниз опустить.
	5р.
	Средн.
	Следить за мячом  глазами, руки в локтях разгибать полностью.

	2. 
	«Повернись и покажи»

И.п.: ноги на ширине плеч, мяч у груди.

1 – повернуться вправо, вытянуть мяч вперед;

2 – и.п.

3-4 – повторить в другую сторону.
	6р.
	Сред.
	Локти в стороны, при выполнении поворота, не отрывать пятки от пола.

	3. 
	«Наклонись и выпрямись»

И.п.: ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках на голове.

1 – наклониться вперед (выдох);  

2 – и.п. (вдох)
	5р.
	Сред.
	Колени не сгибать

	4.
	«Крути мяч»

И.п.: ноги слегка расставлены, мяч в опущенных руках.

 Поднять руки вперед, покрутить  мяч пальцами от себя, к себе и опустить.
	5р.
	Сред.
	Следить за осанкой (дыхание произвольное)

	5.
	«Приседай, не уставай»

И.п.: ноги слегка расставлены, мяч у груди.

1 – присесть, вытянуть руки с мячом вперед (выдох)

2 – и.п. (вдох)
	5р.
	Ср.
	Руки в локтях выпрямлять, спину держать ровно.

	6.
	«Прыгай вокруг мяча»

И.п.: мяч на полу, ноги вместе, руки на поясе.

Прыгать вокруг мяча на 2-х ногах, чередовать с ходьбой на месте.
	3р. по 10р.
	Сред.
	Легко на носках.

	7.
	Дыхательная гимнастика  в соответствии  с темой  занятия.
	2-3р.
	Медл.
	Вдох короткий, выдох длинный.


Комплекс №11 О.Р.У. с фитболом 
	Части занятия
	Содержание занятия
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	1.
	«Повороты головы»

И.п.: сидя на фитболе, повороты головы влево, вправо.
	6р.
	Средн.
	Ступни ног параллельно, плотно прижаты к полу.
Следить за осанкой и хватом рук (держаться крепко за ушки)

	2. 
	«Прямые ручки»

И.п.: сидя на фитболе, поднять руки в стороны, вверх, в. в и.п.
	5р.
	Сред.
	Проверить позу на мяче, ноги параллельно, ступни на полу. Руки прямые.

	3. 
	«Присесть и встать, ножки не сгибать»

И.п.: стоя у фитбола, ноги врозь, руки упор в мяч. Присесть и встать, выпрямив ноги, руки на мяче, голову поднять вверх.
	5р.
	Сред.
	Колени не сгибать, прогнуться в спине.

	4.
	«Покачаемся»

И.п.: и.п. лежа на фитболе на животе, руки вперед. Покачиваться вперед, назад.
	6р.
	Сред.
	Индивидуальные указания.

	5.
	«Подпрыгивания»

И.п.: и.п., сидя на фитболе, крепко держась за ушки.
Легкие подпрыгивания, не отрывая ягодиц от мяча.
	5р.
	Ср.
	Индивидуальные указания.

	6.
	Ходьба друг за другом в колоне по одному.
	20сек.
	Медл.
	Дети поочередно кладут фитболы в условленное место.


Средняя группа.
Ритмическая гимнастика с обручем

 (фонограмма Т.Овсиенко «Колечко»)

	Части занятия
	Содержание занятия
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	Бег с захлестыванием голеней по ходу взять обручи через одного.
	
	
	
	

	Танцевальное движение: шаг крест, шаг каблук.
	
	
	
	

	Перестроение в пары.
	
	
	
	

	I куплет

И.п.: о.с. Обруч в правой руке у одного, в левой руке у другого.

Выполняя пружинистые движения, на полуприседе руку с обручем приподнимать вперед-вверх, а свободную руку ритмично отводить в сторону.
	
	
	
	Зафиксировать отведение крестца назад, чтобы выпрямить туловище и голову.

	Припев 
Обруч в 2-х руках в горизонтальном положении, ноги слегка расставлены. Вращение обруча выполняются в такт музыки.
	
	
	
	

	И.п.: обруч поднять над головой. Переступая с ноги на ногу, без отрыва носка от пола, ритмично покачивать обруч над головой. Вместе с направлением обруча наклоны головы влево вправо.
	
	
	
	

	II куплет
И.п.: стоя лицом друг к другу, обруч в 2-х руках в вертикальном положении. Наклоняясь вправо, правую ногу на носок вправо. Заглянуть в обруч один с одной стороны, другой с другой стороны.
	
	
	
	

	Припев 
И.п.: один ребенок держит обруч в вертикальном положении на полу.  Другой ребенок, танцу под музыку пролазает в обруч и меняет ребенка, который держал обруч.
	
	
	
	

	III куплет
	
	
	
	

	И.п.: обруч в одной руке в вертикальном положении, ноги вместе. Шаг правой ногой, шаг левой ноги скрестно, шаг правой, левую ногу на каблук.
	
	
	
	

	Припев повторить
	
	
	
	

	Перестроение в круг, прыжки боковым галопом, держась за обруч.
	
	
	
	

	Ходьба русским хороводным шагом, поклон.
	
	
	
	


