КОМПЛЕКС №1  

«Дни недели»

	Название и содержание
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	Воспитатель: Сколько дней в неделе? (ответы детей). В неделе семь дней. Как называется каждый из этих дней? Сегодня мы повторим название каждого дня. Итак, понедельник. Это первый день недели после выходных дней. Мы с вами идем в детский сад, а ваши родители идут на работу.

	Ходьба за направляющим в колонне по одному
	20сек.
	
	

	Ходьба на носках
	20сек.
	
	

	Ходьба с высоким подниманием колен
	20сек.
	
	

	Бег врассыпную
	40сек.
	
	

	Ходьба обычная в колонне по одному
	20сек.
	
	

	Построение в 3 колонны.
	
	
	

	Воспитатель: Как называется день, следующий за понедельником? (Ответы детей). Правильно, вторник. Легко запомнить: второй день недели – вторник.

	1. «Поздоровались»

И.п.: о.с.

1 – наклонить голову вперед.

2 – в. в и.п.


	7р.
	Умеренный.
	Объяснение и показ педагога.
Указание детям: «Резких движений головой не делайте»

	Воспитатель: Следующий день недели – среда. А почему его так называют, вы знаете? (ответы детей). Правильно. Среда – середина недели.

	2. «Пружинка»

 И.П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вверх.
1-3 – пружинящие наклоны вперед – выдох.

4 – в. в и.п. – вдох.
	7р.
	Умеренный.
	Указания детям: «Ноги в коленях не сгибайте,  пальцами рук достаньте до пальцев ног».

	Воспитатель: А сейчас ответьте: какой день недели стоит между средой и пятницей? (Ответы детей). Правильно четверг. Поэтому следующее упражнение мы повторим четыре раза.

	3.  «Шагают ноги»

И.П. – стоя на четвереньках, голова прямо.
1-4 – приставным шагом двигаться вперед.

5-8 – приставным шагом двигаться назад.
	4р.
	Умеренный.
	Указания детям: «Голову не опускайте»

	Воспитатель: Пятый день недели называется… молодцы, правильно – пятница.

	4. «Встретились»

 И.П. –  лежа на спине, ноги опущены, руки вдоль туловища.
1 – поднять ноги.

2 – развести ноги в стороны.

3 – свести ноги вместе.

4 – в. в и.п.
	6р. 
	Умеренный.
	Указания детям: «Ноги высоко не поднимайте. Руки от пола не отрывайте».

	Воспитатель: Следующий день недели называется суббота. Это – выходной день.

	5.  «Давайте радоваться» (прыжки)
И.П. – стоя, ноги вместе, руки за спиной.
1 – ноги врозь, руки в стороны.

2 – в. в и.п.
	20р. по 2р. 
	Медл.
	Чередовать с ходьбой на месте.
Указания детям: «Прыгайте высоко и легко».

	Воспитатель: Скажите все вместе, хором, как называется последний день недели. (Ответы детей). Правильно, последний день недели – воскресенье. В этот день вы не приходите в детский сад, а отдыхаете дома с родителями. Я предлагаю вам выполнить игру-массаж.

	Зарядка всем полезна.
	6р.
	
	Провести пальцами обеих рук по лбу от середины к вискам.

	Зарядка всем нужна.
	6р.
	
	Указательными пальцами обеих рук энергично провести по крыльям носа вверх, вниз.

	От лени и болезней

Спасает нас она.
	30сек.
	
	Бег на месте.

	Ходьба в колонне по одному.

Дети возвращаются в группу.
	30сек.
	
	


Старшая группа

КОМПЛЕКС №2

«С малым мячом»

	Название и содержание
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические рекомендации

	Построение в шеренгу по росту. Команды: «Напра-во!, Налев-во!, Кругом!»

Перестроение в колонну.

Ходьба в колонне по одному; между предметами.
	50сек.


	Умеренный.
	Следить за осанкой, соблюдать интервал.

	1. «Передай мяч»

И.П.- о.с.,  мяч в правой руке.

1 – руки в стороны;

2 - руки вверх, переложить мяч в левую руку;

3 – руки в стороны;

4 – руки вниз.
	6р.
	Сред.
	Руки  прямые.

	2. «Кто выше?»

 И.П. – сидя на пятках, мяч в двух руках;
1 – встать на колени, поднять мяч вверх;

2 – в.в и.п.
	7р.
	Сред.
	Следить, чтобы дети выполняли упражнение одновременно,  спина прямая, руки прямые, потянуться вверх за мячом.

	3.«Катаем мяч»

И.П. – сидя, мяч на бедрах, руки упор сзади.
Катить мяч по ногам до носков ног – выдох;

3-4 – обратное движение – вдох.
	8р.
	Сред.
	Следить за  осанкой, колени не сгибать.

	4. «Достань до колен»

И.П. –  лежа на спине, ноги прямые вместе, мяч в прямых руках за головой.
1 – 2 – поднять прямые ноги вверх, одновременно опуская руки, коснуться мячом колен – выдох;

3 – 4 – и.п. – вдох.
	6р. 
	Сред.
	 Ноги прямые. Не делать резких движений.

	5.  «Не урони»

И.П. – сидя, упор сзади, мяч зажат между ступнями ног.
1-2 – поднять мяч прямыми ногами вверх – выдох;

3-4 – в. в и.п.
	7р.
	Медл.
	Спина прямая.

	6. «Ноги врозь – ноги вместе» 

И.п.: о.с.,  мяч в двух руках на уровне груди.
Прыжки ноги врозь, руки вперед, ноги вместе руки к груди.
	По 10р., чередуя с ходьбой. по 4р.
	Сред.
	Прыгать легко. Следить за дыханием.


Старшая группа

КОМПЛЕКС №3  

«Дикие животные»

	Название и содержание
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	Воспитатель показывает детям картинку, на которой изображены дикие животные (белка, заяц, волк, лиса, медведь).

Воспитатель: Ребята, посмотрите на эту иллюстрацию и скажите, каких животных вы на ней видите? (Диких животных.) действительно, это дикие животные. А как вы думаете, почему их так называют?  (Ответы детей). Давайте сегодня в упражнениях покажем некоторых диких животных.

	Ходьба в прямом направлении с поворотом кругом. 
	20сек.
	
	Следить за осанкой.

	Ходьба на носках
	20сек.
	
	Соблюдать технику.

	Бег трусцой друг за другом
	20сек.
	
	Энергично работать руками.

	Бег с выбрасыванием прямых ног вперед
	20сек.
	
	Руки в стороны, ладошки вверх.

	Ходьба обычная в колонне по одному
	20сек.
	
	Следить за осанкой.

	Построение в 3 колонны.
	
	
	

	2. «Ловкая белка»

И.п.: о.с.

1 – наклонить голову вправо, руки на пояс.

2 – в. в и.п.

3 – наклонить голову влево, руки на пояс.

4 – в. в и.п.
	6р.
	Умеренный.
	Объяснение и показ педагога.

Указание детям: «Резких движений головой не делайте»

	2. «Шустрый заяц»

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

1- наклон вперед, коснуться руками пяток с внутренней стороны.

2 – в. в и.п.
	7р.
	Умеренный.
	Указания детям: «Ноги в коленях не сгибайте,  пальцами рук достаньте до пальцев ног».

	3.  «Быстрый волк»

И.П. – о.с., руки на поясе.

1 – поднять правую прямую ногу вперед.

2 – махом отвести правую ногу назад.

3 – снова поднять вперед правую ногу.

4 – в. в и.п.
	 По 4р. каждой ногой.
	Умеренный.
	Указания детям: «Голову не опускайте»

	4. «Полюбуемся зверями»

 И.П. –  ноги вместе, руки опущены.
Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть: «м-м-м», одновременно постукивая пальцами по крыльям носа.
4 – в. в и.п.
	6р. 
	Умеренный.
	

	5.  «Ловкая лисица» (прыжки)

И.П. – стоя на коленях и ладошках, голова приподнята.
1 – 2 – выгнуть спину, опустить голову.

3 – 4  - в. в и.п.
	6р. 
	Умеренный.
	Указания детям: «Сильно выгибайте спину».

	6. «Неуклюжий медведь»
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища.

1 – повернуться на правый бок, прижать ноги к животу.

2 – в. в и.п.

3 – повернуться на левый бок, прижать ноги к животу.

4 – в. в и.п.
	4р.
	Умеренный.
	Указания детям: «Сильно прижимайте ноги к животу».

	7. «Мы рады зверям»
И.п.: о.с.

Подскоки на месте с ноги на ногу. Чередовать с ходьбой.
	3р по 20 подскоков.
	
	Прыгать легко, на носочках.

	Перестроение в колонну по одному.

	Бег за направляющим в быстром темпе по кругу.
	20сек.
	Сред.
	

	Бег врассыпную с остановкой и выполнением задания «Изобрази животного»
	30сек.
	Сред.
	

	Ходьба обычная.
	20сек.
	Сред.
	Следить за осанкой.


Старшая группа

КОМПЛЕКС №4
«С гимнастической палкой»  
	Название и содержание
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания.

	1. «Кто выше?»

И.П.- о.с.,  палка внизу.
1 – поднять палку вверх, посмотреть на нее;

2 – и.п.
	6р.
	Сред.
	Руки прямые.

	2. «Хлопни в ладоши»

 И.П. – о.с. палка вертикально одним концом на полу, руки на верхнем конце палки.
1 – быстро поднять руки вверх с хлопком над головой;

2 – и.п.
	8р.
	Сред.
	Выполняя упражнение, палку держать вертикально, упражнение делать быстро, не давая палке упасть.

	3. «Наклон вперед»

И.П. – ноги  на ширине плеч, палка внизу.

1 – 2 – наклон вперед, одновременно поднимать руки вперед, смотреть на руки;
3-4  - в в. и.п.
	8р.
	Сред.
	Выполняя упражнение, потянуться вперед.

	4. «Поднимай колено выше,

На прогулку цапля вышла»

И.П. –   о.с., руки вверх, палка горизонтально.

1- поднять согнутую ногу, одновременно палку опустить на колено;
2 – и.п.
	3р. каждой ногой. 
	Сред.
	 Поднимая палку вверх, смотреть на нее. 

	5. И.П. – стоя на коленях, палка сзади в прямых руках.
1 – прогнуться назад, коснуться пяток ног – выдох;

2 – и.п. – вдох.
	6р. 
	Медл.
	Выполняя упражнение, голову не опускать.

	7. «Лечим ноги» 

И.п.: сидя, ноги согнуть, ступни на палке, лежащей на полу, руки упор сзади.
1 – 4 ступнями ног катить палку вперед до полного выпрямления ног, затем обратное движение.
	5р.
	Сред.
	Спина прямая.

	8. «Перепрыгни через палку»

И.п.: о.с. палка на полу.

Прыжки через палку вперед-назад.
	Повторить 4р. по 10прыжков.
	Сред.
	Соблюдать технику безопасности: не наступать на палку.


Старшая группа
КОМПЛЕКС №5  
 «Животные и птицы Севера»
	Название и содержание
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	Дети входят в зал.

Педагог предлагает им отгадать загадку:

В океане темно-синем:

Лапой выудив моржа,

На полярной скользкой льдине

Он дрейфует не дрожа

Дети: Белый медведь.

Воспитатель: Правильно, белый медведь. А где живут белые медведи? (Ответы детей). Сегодня мы вспомним о некоторых животных и птицах Севера и покажем их в упражнениях.

Построение около стены. Равнение. Повороты направо, затем налево.

	Ходьба в шеренге по прямой с поворотом в углах
	20сек.
	
	

	Ходьба на носках
	15сек.
	
	

	Ходьба на пятках
	15сек.
	
	

	Боковой галоп правым боком
	20сек.
	
	

	Боковой галоп левым боком
	20сек.
	
	

	Обычный бег
	30сек
	
	

	Обычная ходьба
	10сек
	
	

	Перестроение в три колонны
	
	
	

	Угадайте, какое животное мы с вами изобразим в первом упражнении

        Словно царскую корону,

Носит он свои рога.

                Ест лишайник, мох зеленый,

 Любит снежные луга.

Дети: олень

Воспитатель: Правильно, это северный олень»

	1. «Северный олень»

И.П.- о.с.,  руки в замок за спиной.

1-  поднять кисти рук над головой, руки немного согнуть в локтях и одновременно пр. ногу.
2 - в в. и.п.

Т.ж. л. ногой.
	7р.
	Сред.
	Указания детям: «Пальцы рук раздвиньте»
Индивидуальные указания и поощрения.

	Воспитатель: Отгадайте следующую загадку:

                         Хвост поджав, во льдах ночует,

       Вынося мороз любой,

    И по Северу кочует

            В теплой шубе голубой.

Я вам помогу – это полярная лисица.

	2. «Полярная лисица»

 И.П. – о.с.
1 – отставляя вправо правую ногу, наклониться вперед и задеть пальцами рук пальцы ног

2 – в. в и.п.
3-4 – то же к другой ноге, отставляя влево левую ногу, наклониться вперед, задеть пальцами рук пальцы ног.
	4р. каждой ногой.
	Темп сначала медленный, затем умеренный.
	Указания детям: «При наклоне ноги не сгибайте, пятки от пола не отрывайте».



	Воспитатель: Как можно назвать следующее упражнение вы узнаете, отгадав загадку:

Вразвалочку идет, как моряк.

Белый галстук, черный фрак.

В Антарктиде среди льдин

Проводит дни свои…

Дети: Пингвин.

	3. «Пингвин» 
И.П. – о.с., руки на поясе.

1 – поднять ногу,

2 – согнуть ее в колене.
3 – выпрямить ногу.

4 – в. в и.п.

Повторить другой ногой.
	4р каждой ногой.
	Умерен.
	Показ и объяснение воспитателя.

	Воспитатель: Послушайте загадку и дайте название следующему упражнению:

Шерсти я имею мало,

       Но среди полярных льдов

Жир меня, как одеяло,

Бережет от холодов.

Дети: Тюлень.

	4. «Тюлень»

 И.П. –  сидя, ноги прямые вместе, руки упор сзади.

1-2 – поднять таз и бедра, прогнуться в спине.
3-4 – в в. и.п.
	7р. 
	Умерен.
	 Показ и объяснение воспитателя.

Указания детям: «Таз и бедра поднимайте как можно выше от пола»

	Воспитатель: Следующая загадка:

                             Хоть на  холоде лежат,
                               Но от стужи не дрожат.

                                     Пусть ветра с водой свежи,

                        Но на пляж идут…

Дети: Моржи.

	5.  «Моржи»

И.П. – лежа на спине, руки вдоль туловища.

1 – повернуться на живот;

2 – в. в и.п.;

3 – выпрямиться, руки вверх;

4 – в в. и.п.
	7р. 
	Умерен., затем быстр.
	Индивидуальные указания и поощрения.

	6. «Холодно на Севере» 

Массаж рук и ног – постукивание по ногам и рукам пальцами рук.
	40сек.
	Сред.
	

	Ходьба со сменой ведущего.

Дети возвращаются в группу.
	30сек.
	
	


Старшая группа

КОМПЛЕКС №6

«Цирк» (С большим мячом)  

	Название и содержание
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	1. «Под куполом цирка»

И.П.- присед, мяч в руках внизу.

1-2    - встать, мяч поднять вверх, правую ногу отвести назад на носок, потянуться;

3-4 - в в. и.п.

Т.ж. левой ногой.
	7р.
	Сред.
	Руки  и ноги прямые.

	2. «Выступление артистов»

 И.П. –ноги вместе, мяч внизу в двух руках.

1- шаг вправо, мяч вперед;

2 – приставить ногу, мяч вниз.
	8р.
	Сред.
	Следить, чтобы дети выполняли упражнение одновременно,  спина прямая, руки прямые.

	3. «Кошка играет с мячом»

И.П. –  стоя на коленях, мяч в двух руках внизу.

1-3 – сесть на пятки, руки вперед прямые, мяч в двух руках, потянуться за мячом;

4 – в в. и.п.
	6р. 
	Сред.
	Ягодицы не поднимать. Как можно сильнее тянуться за мячом.

	4. «Гимнасты разминаются» И.П. – сидя, ноги врозь, мяч вверху в двух руках.
1 -3 – наклон туловища вперед, потянуться за мячом;

4 – в в. и.п.
	20р. по 4р. 
	Медл.
	Колени не сгибать

	5. «Дрессированный дельфин»

И.П. – лежа на животе, руки вперед, мяч в двух руках, ноги вместе.

1-3 – поднять мяч вверх;

4 – в. в и.п.
	
	
	

	6. «Веселые клоуны» 

И.п.: о.с., мяч в двух руках.

Прыжки на двух ногах, одновременно бросать мяч вниз и ловить.
	12р, чередуя с ходьбой по 4р.
	Сред.
	Упражнение выполнять под счет.


Старшая группа

Комплекс №7
«Зоосад»
	Название и содержание
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	Мы шагаем в зоосад,

Побывать там каждый рад!

Там медведи и пингвины,

Попугаи и павлины.

Там жирафы и слоны,

Обезьяны, тигры, львы.

Мы под музыку играем

И движенья выполняем


	По15сек.
	Сред.
	Ходьба в колонне друг за другом, произнося текст.

Ходьба по-медвежьи,

Ходьба с высоким подниманием колен,

Ходьба на носках,

Прыжки с ноги на ногу,

Бег широким шагом,

Ходьба обычная.

	Пони бегает,  резвится,

Хочет с нами подружиться

И в тележке расписной

Покатает нас с тобой.
	30сек.
	Сред.
	Бег друг за другом.

	1.Мишка головой мотает,

К себе в гости приглашает

Он вразвалочку идет,

Танцевать с собой зовет.
	По 4р. в кажд. ст.
	Сред.
	И.П.: ноги врозь, руки на поясе.

Наклоны головы влево, вправо.

	2.А вот добрый, умный слон

Посылает всем поклон,

Низко наклоняется

Как будто извиняется.
	8р.
	Сред.
	И.П.: наклоны туловища вперед вниз.

Голову не опускать, грудь вперед, колени не сгибать.

	3.Вот змея, она пугает

И к себе не подпускает.

По земле ползет она,

Извивается слегка.
	10р.
	Сред.
	И.П.: лежа на спине, руки прямые над головой.

Перекаты туловища со спины на живот и наоборот

	4.Вот павлин. 
Он чудо птица.

И всегда собой гордится.

Выступает ровно, прямо

Смотрит гордо, величаво!
	7р.
	Сред.
	И.П.: лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять прямые ноги вверх, развести в стороны, соединить вместе и опустить.

	5.Это лев. Он – царь зверей.

В мире нет его сильней.

Он красивый очень важный

Царь зверей в лесу –отважный.
	10р.
	Сред.
	И.П.: лежа, руки упор в пол  - отжимание.

Туловище не прогибать, ноги в коленях не сгибать.

	6.А смешные обезьяны

Раскачали так лианы,

Что пружинят вниз и вверх

И взлетаю выше всех
	6р. кажд. ногой.
	Сред.
	И.П.: ноги вместе

1 – шаг вперед

2-3 пружиные движения ногами

4 – в. в  и.п.

Корпус держать прямо.

	7.Кенгуру так быстро скачет,

Словно мой любимый мячик,

Вправо – влево, поворот

Прыжок назад, потом вперед.
	20р. по 3р.
	Сред.
	Движения выполняются в соответствии с текстом. Прыжки – влево, вправо, вперед, назад, чередуя с ходьбой.

	Вот и вечер наступает

Зоосад наш засыпает до утра,

Нам уже домой пора.
	30сек.
	Медл.
	Ходьба друг за другом.
Следить за осанкой.


Старшая группа.
КОМПЛЕКС №13  
 упражнения без предметов
	Название и содержание
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические указания

	1. «Приставные шаги»

И.П.- о.с.,  руки вдоль туловища.

1-  шаг левой ногой в сторону, руки в стороны;

2 в в. и.п.

Т.ж. вправо.
	6р.
	Сред.
	Руки  и ноги прямые.

	2. «Пружинка»

 И.П. – ноги слегка расставлены  параллельно, руки на поясе.
1-3 – пружинистые приседания, руки вперед.

4 – в в. и.п.
	8р.
	Сред.
	Следить, чтобы дети выполняли упражнение одновременно,  спина прямая, руки прямые.

	3. И.П. – ноги  на ширине плеч, руки внизу.
1 – 2 – шаг влево, наклон вперед-вниз,

3-4  - в в. и.п.
	8р.
	Сред.
	Следить за  осанкой, колени не сгибать.

	4. И.П. –  стоя на коленях, руки на поясе.
1-2 – сесть справа на правое бедро, руки вперед прямые;

3-4 – в в. и.п.
	6р. 
	Сред.
	 Помогать взмахом рук.

	5. И.П. – сидя ноги врозь, руки на поясе.
1 – руки вверх;

2 – наклон вперед, коснуться лбом колена;

3 – выпрямиться, руки вверх;

4 – в в. и.п.
	20р. по 4р. 
	Медл.
	Колени не сгибать

	7. «Прыжки» 
И.п.: о.с., руки согнуть в локтях.

Прыжки на правой и левой ноге под счет инструктора.
	По 10р. на каждой ноге, чередуя с ходьбой. по 4р.
	Сред.
	


Старшая группа
КОМПЛЕКС №22                       УПРАЖНЕНИЯ СО СКАКАЛКОЙ

	Название и содержание
	ДОЗИРОВКА
	ТЕМП
	ОРГАНИЗАЦИОННО- МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

	1.Ходьба в колонне по одному;                                                    на носках,                                        обычная ходьба;                                 бег с остановкой по сигналу воспитателя.
	20сек.

50сек

30сек.

Повторить 3р.
	Сред.
	Следить за техникой  ходьбы и бега.

	2.И.П.- о.с.,  скакалка сложена вдвое внизу.                                 1- 2 выпад вправо, скакалку вверх;                                                    3-4 – и.п.                                   То же влево. 
	7р.
	Сред.
	Руки прямые.

	3. И.П. – о.с., скакалка внизу.                                                        1-2 – присесть, скакалку вверх; 

3-4 – и.п.
	6р.
	Сред.
	Следить, чтобы дети выполняли упражнение одновременно,  спина прямая, руки прямые.

	4. И.П. –стойка ноги врозь, скакалка на груди.

1- скакалку вверх;

2- наклониться вперед, коснуться пола между носками ног.

3- выпрямиться, скакалку вверх;

4- и.п. 
	7р.
	Сред.
	Следить за  осанкой, руки прямые, колени не сгибать.

	5. И.П. –  лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой.

1- прогнуться, скакалку вперед; 2- и.п.
	7р. 
	Сред.
	Руки прямые, ноги вместе.

	6. И.П. – о.с.,  скакалка внизу.                                                 1- прыжком ноги врозь,  скакалку вверх;                                   2- прыжком ноги вместе, скакалку вниз.
	20р. по 4р. 
	Сред.
	Следить за техникой прыжков. 

	7. Игра «Угадай по голосу»

Ст.гр.
	10сек.
	Сред.
	-


КОМПЛЕКС №23                      УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ПРЕДМЕТОВ
	Название и содержание
	ДОЗИРОВКА
	ТЕМП
	ОРГАНИЗАЦИОННО- МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

	1.Ходьба   и бег в колонне по одному между предметами;

Ходьба и бег на противоположной стороне площадки с перешагиванием через шнуры.
	20сек.

50сек

30сек.

1мин.

Повторить 2р.
	Сред.
	Следить за техникой  ходьбы и бега.

	2.И.П.- о.с.,   руки вдоль туловища.                                         1- 2  - поднимаясь на носки, руки через стороны за голову;                                                 3-4 – и.п.                                   
	7р.
	Сред.
	Руки прямые, следить за осанкой.

	3. И.П. – сидя ноги врозь, руки на поясе.

1- руки в стороны;

2- наклониться вперед к правой ноге, коснуться носка пальцами рук;

3- выпрямиться, руки в стороны; 

4- и.п.

То же к левой ноге.
	6р.
	Сред.
	Следить, чтобы дети выполняли упражнение одновременно,  спина прямая, руки прямые, колени не сгибать.

	4. И.П. –стойка на коленях, руки на поясе.

1-2 – поворот вправо, коснуться пятки правой ноги;

3-4 – и.п.

То же влево.
	7р.
	Сред.
	Следить за  осанкой. 

	5. И.П. –  стойка на коленях, руки на поясе.

1-2 – сесть справа на бедро, руки вперед;

3-4 – и.п.
	7р. 

	Сред.
	Ноги вместе.

	6. И.П. – о.с.,  руки вдоль туловища.

Прыжки на правой левой ноге поочередно, чередуя с ходьбой.
	10р. по 4р. 
	Сред.
	Следить за техникой прыжков. 

	7. Игра малой подвижности по выбору детей.

Ст.гр.
	10сек.
	Сред.
	-


КОМПЛЕКС
	Название и содержание
	ДОЗИРОВКА
	ТЕМП
	ОРГАНИЗАЦИОННО- МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

	Раз, два, три, четыре, пять –

Мы идем в поход опять.

Так и тянет нас на волю

Приключения искать.

Вот и все мы снова с песней,

Дружно мы уходим вместе.

Никого мы не боимся

И всегда мы веселимся.

Только слабеньким, друзья,

В наш поход идти нельзя

Вы сначала тренируйтесь,

Бегайте и соревнуйтесь.

Посмотрите все на нас.

Мы спортсмены – высший класс!
	
	
	

	Друг за другом мы идем,

Дружно песенку поем

Выходи скорей на луг,

Образуем быстро круг.
	
	
	

	1. пролетела стрекоза,

машет крыльями она

и стрекочет: «Эй, народ,

а ну, давай со мной в полет
	
	
	

	2. а сама как вертолет,

влево, вправо, поворот

попрыгунья испугалась,

только песенка осталась
	
	
	Дети сложив ладони рупором, произносят звук «з-з-з!»

	3. бабочка летает

летом на ветру

бабочка играет

с солнышком в саду

за бабочкой капризной

мне не уследить,

крыльев жест волшебный
мне не повторить.
	
	
	

	4. Сколько разных тут цветов
Всяких видов и сортов

Мы букеты собираем

И колени не сгибаем.
	
	
	

	5. Я- жук, я- жук,
Я здесь жжжу, жжжужу, жжужу: ж-ж-ж-ж

Кружу над лесом и кружу…

Или на листике сижу…

И не тужу я, не тужу

Я – жук, и потому жужжу ж-ж-ж-ж.
	
	
	

	6. поскакали по тропинке,

Прыг – скок, прыг – скок

У ребят прямые спинки,

Прыг – скок, прыг – скок!

Прыгаем,  как мячики,

Девочки и мальчики.

А теперь шагаем вместе

На одном и том же месте

Раз, два! Не зевай!

Ноги выше поднимай!
	
	
	

	Раз, два, все – все вдыхаем,
Три, четыре – все выдыхаем

Носом вдох, а выдох ртом

Друг за другом мы пойдем.
	
	
	


КОМПЛЕКС №3
«В саду»

	Название и содержание
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические рекомендации

	«Чуть слышно осень наступает,

Плоды на ветках созревают.

Уж ягод сладких полон лес,

И дождь осенний льет с небес.

Сад давно уж нас зовет…»

	«Разноцветные шары высоко на ветках. Нелегко достать их деткам»

1. «Достанем фрукты на ветках»

И.п. – о.с.

1 – руки вперед, вверх, подняться на носки;

2 – в. в и.п.
	8 раз
	Сред.
	Руки прямые.

	«Огромное, румяное, с ветки свисает – нас поджидает»
2. «Яблоко»

И.п. – сед с прямыми ногами, руки внизу, впереди.

1 – развести руки в стороны – назад;

2 – в. в и.п.
	8 раз.
	Сред.
	Спина прямая, голову не опускать.

	«Яблоки под деревом найдем и в кучу соберем»
3. «Соберем яблоки в кучу»

И.п. – сед, ноги врозь, руки вниз.

1 – руки в стороны, назад;

2 – руки вперед, вниз.
	8 раз.
	Сред.
	Колени не сгибать.

	«Дети яблоню потрясут – яблоки качаться начнут»
4. «Яблоки качаются на ветках»

И.п. – лежа на спине, руки обхватывают согнутые в коленях ноги.

1 -4 – раскачивание вперед-назад.
	6 раз.
	Сред.
	Дети должны стараться сохранять группировку «форму яблока»

	«Яблоню мы потрясли… яблоки попадали»
5. «Загляни под ветки: нет ли яблок?»
И.п. – опора на колени и кисти рук.

1 – руки согнуты в локтевых суставах, туловище прогнуть, сделать подлезание вперед;

2 – в. в и.п.
	6 раз.
	
	

	«Яблоко с ветки упало и запрыгало, поскакало»

6. «Яблоко упало с дерева и запрыгало по земле»

Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.
	40 раз по 2 раза.
	Сред.
	Прыгать легко на носочках.


Комплекс»7

«В лес на новогоднюю елку»
	Слова воспитателя
	Дозировка
	Темп
	Содержание упражнений

	На новый год – я главная!
Нарядная, забавная.

Я прихожу с подарками

Блещу огнями яркими.
	30сек
	Сред.
	Ходьба друг за другом в колонне по одному

	Прилетела здесь сорока.
Принесла с собою весть,

Что в лесу далеком

Елка разукрашенная есть
	1мин.
	Сред.
	Бег друг за другом, имитируя полет птиц.

	Лыжи быстро мы возьмем
И по снегу мы пойдем
	10сек.
	Сред.
	Ходьба с имитацией ходьбы на лыжах

	По сугробам – высоко ноги поднимаем
	20сек.
	Сред.
	Ходьба с высоким подниманием колена

	А по льду совсем легко,
Тихонечко шагаем
	20сек.
	Сред.
	Ходьба на носках.

	Чтоб в снегу не провалиться, быстро мчимся
	50сек
	Сред.
	Легкий бег

	Мы деревья и кусты
Змейкой обойдем
	20сек
	Сред.
	Ходьба «змейкой»

	И к нарядной елке
Вскоре мы придем
	30сек.
	Сред.
	Обычная ходьба с перестроением в три колонны.

	1.«Елка»

Вот какая елка

Высокая стоит

И огнями яркими

Весело блестит
	6р.
	Сред.
	И.п.: о.с. – 1- руки в стороны, правую ногу вправо на носок.
2- в. в и.п.

	2. «Звезда»
На макушке как всегда

Пятикрылая звезда,

Ярким огоньком сверкает

Нас на праздник приглашает
	8р.
	Сред.
	И.п.: о.с. 1 – руки через стороны вверх соединив ладони, одновременно потянуться на носочках.

	3.«Мишура»
Посмотрите мишура, разноцветная она

Вся переливается

Праздник начи-нается.

	8р.
	Сред.
	И.п.: ноги врозь, руки вверх.
1 – наклон вперед, коснуться руками пола;

2 – в. в и.п.

	4.«Медведь»
Мишка, Мишенька, медведь

Умен педалями вертеть

Он спешит на праздник,

Озорной проказник


	8р.
	Сред.
	И.п.: лежа на спине руки вдоль туловища.
Вращение попеременно согнутыми ногами.

	5.«Лиса»
А вот рыжая лиса

Посмотри, как хоро-ша.

Нога на ногу сидит

И на всех она глядит


	6р.
	Сред.
	И.п.: сидя, ноги скрестно, руки на поясе.
1 – поворот туловища вправо, правую руку в сторону;

2- и.п.

	6.«Дед Мороз»
Ну-ка дедушка мороз!

Заморозь ребятам нос.

Дети любят поиграть

Свою удаль показать


	8р.
	Сред.
	И.п.: лежа на спине руки вдоль туловища.
1- согнуть колени, обхватить руками, прижаться головой к коленям

2 – в. в и.п.

	7.«Зайка»
Зайка, зайка посмотри

Скачет зайка от души

Будем зайке подражать,

На одной ноге скакать
	30р. по 3 раза
	Сред.
	И.п.: о.с. руки на поясе.
Прыжки поочередно на одной и другой ноге.

	А вот метели лютые
Сугробы намели,

А мы идем и думаем:

Не сбиться бы с пути.
	15сек.
	Сред.
	Ходьба друг за другом в колонне по одному.


КОМПЛЕКС №15             

        Сюжетный комплекс «Овощи»

	Название и содержание
	Дозировка
	Темп
	Организационно-методические рекомендации

	Кто из нас, из овощей,

И вкуснее, и нужней?

Кто при всех болезнях

Будет всех полезней?


	10сек.
	Сред.
	Идут шагом марша.



	Про меня рассказ недлинный:

Кто не знает витамины?

Пей всегда морковный сок,

Будешь, строен и высок!


	8р.
	Сред.
	Поднимаются на носках, руки вверх.

	Тут надулся помидор

И промолвил строго: - не болтай, морковка, вздор,

Помолчи немного.

Самый вкусный и приятный

Уж, конечно, сок томатный.


	8р.
	Сред.
	Наклоняют голову вправо-влево с пружинящими полуприседаниями.



	Я – румяная редиска,

Поклонюсь вам низко-низко.

А хвалить себя зачем? 

Я и так известна всем.


	8р.
	Сред.
	Наклоняются вперед с разведением рук в стороны.



	А какие вкусные

Пироги капустные.

Угощу ребяток

Кочерыжкой сладкой.


	8р.
	Сред.
	Садятся по-турецки и качаются с боку на бок, руки на коленях.



	Надо свеклу для борща

И для винегрета.

Кушай сам и угощай,

Лучше свеклы нету.


	8р.
	Сред.
	Стоя на коленях, поворачивают туловище вправо-влево, руки на поясе.

	Очень будете довольны,

Съев огурчик малосольный.

А уж свежий  огуречик

Вам понравиться, конечно.


	8р.
	Сред.
	Лежа на спине, руки за головой, поднимают и опускают прямые ноги.



	Я – приправа в каждом блюде,

И всегда полезен людям.

Угадали? я – вам друг.

Я – простой зеленый лук!


	8р.
	Сред.
	Приседают, поднимая руки вверх

	Выскочил горошек – 

Ну и хвастунишка!

Я – такой хорошенький

Зелененький мальчишка.

Если только захочу,

Всех горошком угощу.


	20сек
	Сред.
	Прыгают на двух ногах, меняя положение рук, в чередовании с ходьбой.



	Чтоб здоровым, сильным быть,

Надо овощи любить

Все, без исключения,

В этом нет сомнения.


	8р.
	
	Выполняют дыхательное упражнение: на выдохе – обнимание плеч (резко, из положения руки в стороны окрестным движением плотно захватить правой рукой левое плечо, а левой – правое).




Старшая группа

