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Сентябрь

Комплекс утренней гимнастики №1

I. Ходьба друг за другом с разным положением рук, с высоким подниманием     колен. Бег друг за другом с разным положением рук. Ходьба. Построение в круг.

II. 1. И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки за спиной. После слов воспитателя: «Где же ваши руки» — дети вытягивают руки вперед и говорят: «Вот наши руки» (5—6 раз).

           2. «Петушок». И.п. — о.с. «Крыльями взмахнул петух, всех нас разбудил он вдруг». 1—2 — развести руки в стороны, 3—4 — опустить руки вниз, хлопать по бедрам (5—6 раз).
           3. «Хлопни по полу!». И.п. — сидя на полу, ноги широко разведены. 1—2 — наклониться вперед, коснуться руками пола, хлопнуть по нему («хлоп-хлоп-хлоп!»); 3-4 — и. п. (5—6 раз).
          4. «Посмотри, что за спиной». И.п. — стоя на коленях или сидя на пятках, руки у плеч. 1—2 — повернуться вправо, посмотреть вправо, сказать: «Вижу!»; 3—4 — и. п.; Тоже влево (по 3 раза)
        5. «Пружинка». И.п. — о.с. подскоки, чередуя с ходьбой  (12 прыжков).

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнение на вторую неделю.

5. И.п. — о.с.  подскоки с хлопком над головой, чередуя с ходьбой  (12 прыжков).

Сентябрь

Комплекс утренней гимнастики №2 (с флажками)

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, за первым, за последним, «как цапли» (с высоким подниманием колен, руки за спиной), «как аист» (с высоким подниманием колен, при этом нога выпрямляется вперед). Бег друг за другом с остановкой сигналу. Ходьба. Построение в круг.

II. 1. «Качание головой». И.п. – о.с. опустить голову вперед и медленно раскачивать ею из стороны в сторону (5-6 раз).

      2. «Покажи флажки». И.п. — о.с., флажки в опущенных руках. 1—2 — руки с флажками вперед; 3—4 — и.п. (6 раз).

      3. «Деревья качаются». И.п. — стоя, ноги ширине плеч, руки на поясе. 1—2 — наклоняться вправо—влево, 4— и.п. (6 раз).

      4. «Постучи по коленочкам». И.п, — стоя, ноги на ширине плеч, руки с флажками внизу. 1—2 — наклониться вперед, постучать флажками по коленочкам; 3—4 — и.п. (6 раз).

       5. Прыжки. И.п. – о.с. прыжки на двух ногах, чередуя с ходьбой (12 прыжков)

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на четвертую неделю.  

3. И.п. — стоя, ноги ширине плеч, руки на поясе. 1—2 — наклоняться вправо—влево, 3-4 вперед – назад; (6 раз).

Октябрь

Комплекс утренней гимнастики №3

I. Ходьба друг за другом руки на поясе, хлопки в ладоши на каждый шаг. Бег друг за другом. Ходьба. Построение в круг.

II. 1. «Кивки». 1-2 медленные наклоны головы к плечам и3-4 кивающие движения ею вперед—назад (6 раз).

         2. «Полетели!». И.п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу. 1—2 — наклониться вперед, отвести руки назад; 3—4 — и.п. (5-6 раз).

         3. «Длинные ноги» И.п. — сидя на полу, руки в упоре сзади. 1 — «длинные ноги»; 2 — «короткие ноги» (согнуть ноги в коленях) (5-6 раз).

        4. «Присядем!». И.п. — руки за спиной. 1—2 — присесть, руки вытянуть вперед, 3—4 — и. п. (4 раза).

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на вторую неделю.  

2. И.п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу. 1—2 — наклониться вперед, отвести руки назад; 3 – 4 - поочередно доставать руками (правая рука к левой ноге, левая – к правой); 5 - и.п. (6 раз).

Октябрь

Комплекс утренней гимнастики №4 (с мячиком)

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, с заданиями для рук, с поворотом в другую сторону, со сменой темпа, «как петушки», «как мышки». Бег друг за другом, со сменой темпа, с остановкой по сигналу. Ходьба. Построение в круг.

  II      1. «Руки вперед » И. п.: ноги  слегка расставлены, руки внизу с мячом. 

1- поднять руки вперед, 2 - вернуться в и. п.,  (5-6 раз)
          2. «Барабан». И.п. — о.с., мяч в опущенных руках. 1—3 — имитировать игру на барабане; 4 — и.п. (6 раз).

          3. «Горн». И.п. о.с., мяч в опущенных руках. 1—3 разворачиваться вправо (влево), имитируя игру на горне; 4— и.п. (6 раз).

          4. «Кто выше подпрыгнет?». И.п. о.с., мяч в опущенных руках. Прыжки на двух ногах (12 прыжков).

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на четвертую неделю.

4. И.п. -  о.с., мяч в опущенных руках. Прыжки на двух ногах чередовании с ходьбой (12 прыжков).

Ноябрь

Комплекс утренней гимнастики №5

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, с разным положением рук, на внешней стороне стопы, «как пингвины» (ходьба с носками, развернутыми вовне), семенящим шагом. Бег друг за другом, с остановкой по сигналу. Ходьба. Построение в круг.

II. 1. « Матрешки пляшут »  И. п.: ноги  слегка расставлены, руки внизу. 

Развести руки в стороны, опустить, сказать «ох». Повторить 5 раз.

2. « Матрешки  кланяются » И. п.: ноги на ширине плеч, руки внизу. 

Наклониться вперед, отвести руки назад, выпрямиться. Повторить 5 раз.

         3. « Матрешки  качаются » И. п.:  ноги  на ширине плеч, руки на поясе. 

Наклоны вправо ( влево), выпрямиться. Повторить 6 раз.

         4. «Прыжок». И.п. — о.с. Два прыжка вперед, два назад в чередовании с ходьбой     (12 прыжков).

3. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на вторую неделю.

4. И.п. — о.с. Два прыжка вперед, два назад; два прыжка влево, два прыжка вправо в чередовании с ходьбой (12 прыжков).

Ноябрь

Комплекс утренней гимнастики №6 (с флажками)

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, с разным положением рук, «как солдатики», «как пингвины». Бег друг за другом, с остановкой по сигналу. Ходьба. Построение в круг.

II. 1. « Чик-чирик» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки вдоль туловища. «Птицы машут крыльями» — поднять руки в стороны до уровня плеч, опустить. (5—6 раз)
         2. «Хлопок» И.п. — о.с., флажки в опущенных руках. 1 — поднять руки, стукнуть флажком о флажок. 2 — и.п. (5-6 раз).

          3. «Птички» стать прямо, ноги слегка расставить, руки за спиной. «Птицы клюют» — наклониться вперед-вниз и постучать пальцами по коленям, вернуться в исходное положение Повторить (5—6 раз)
          4. «Повороты» И.п. — ноги на ширине плеч, руки с флажками внизу. 1 — поворот вправо, руки с флажками перед собой; 2 — и.п.; 3 — поворот влево, руки с флажками перед собой; 4 — и.п. (6 раз).

          5. Прыжки. И.п. – о.с. прыжки на двух ногах, руки вверху, чередуя с ходьбой (12 прыжков)
III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на четвертую неделю.

2. И.п. — о.с., флажки в опущенных руках. 1 — поднять руки, стукнуть флажком о флажок; 2 – вытянуть руки перед собой, стукнуть флажком о флажок. (5-6 раз).

Декабрь

Комплекс утренней гимнастики №7

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стоны, «как мишки», «как мышки», «как пингвины», «как куклы» (на прямых ногах со слегка разведенными в стороны носками). Бег друг за другом, с разным положением рук. «3айки» - прыжки с продвижением вперед. Ходьба. Построение в круг.

II.   1. « Заведи часы » И. п.:  ноги слегка расставлены, руки в стороны. Согнуть 

руки в локтях и вращать перед грудью, вернуться в исходное положение.     (5-6 раз)

       2. «Маятник качается » И. п.:  ноги слегка расставлены, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вернуться в исходное     положение. (5-6 раз)
      3. « Часы сломались » И. п.:  ноги слегка расставлены, руки внизу. Присесть, встать. (5-6 раз)
     4. « Часы идут » И. п.:  ноги слегка расставлены, руки внизу. Раскачивать  

    руками вперед – назад , вернуться в исходное положение. (5-6 раз)
      5. «Полет» И. п.: стать прямо, ноги вместе, руки опущены. «Птички прыгают» — прыгать легко на двух ногах; «птички летают» — бегать в свободном направлении

II. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на вторую неделю.

3. И. п.:  ноги слегка расставлены, руки внизу. Присесть,  хлопнуть по коленям, встать. (5-6 раз)
Декабрь

Комплекс утренней гимнастики №8 (с кубиками)

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стоны, «как мишки», «как пингвины», вперед спиной, с поворотом в другую сторону. Бег друг за другом, взявшись за руки, по кругу. Ходьба друг за другом. Построение в круг.

II. 1. «Полюбуйтесь нами» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки с кубиками к поясу. Повороты туловища вправо (влево), вернуться в исходное положение. (3 раза)
          2. «Подняться на носки » И. п.:  ноги слегка расставлены, руки на поясе.

  Подняться на носки, руки вверх, вернуться в и. п. (5-6 раз)

          3. «Заведи мотор!».  И.п. — о.с. согнуть руки с кубиками в локтях и вращать ими перед грудью (5-6 раз).

         4. «Присели - встали». И.п. — о.с., кубики в опущенных руках, присесть, положить кубики на пол; встать, присесть, взять кубики, вернуться в и.п. (5-6 раз).

         5. «Попрыгаем!». И.п. — кубики на полу, руки на поясе. Прыжки вокруг кубиков, чередуя с ходьбой (12 прыжков).

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на четвертую неделю.

4. И.п. — о.с., кубики в опущенных руках, присесть, положить кубики на пол, встать, хлопнуть над головой, присесть, взять кубики, (5-6 раз) 
Январь
Комплекс утренней гимнастики №9
I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стоны, спиной вперед, с высоким подниманием колен и разным положением рук. Бег друг за другом, с высоким подниманием колен и разным положением рук. Ходьба друг за другом. Построение в звенья.

II. 1. «Улетели» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх и помахать ими, вернуться в и. п. (5—6 раз).
          2. «Насос » И. п.:  ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо, 

  правая рука скользит вдоль туловища, левая вверху,   выпрямиться (5-6 раз)

          3. «Регулировщик».  И.п. — стоя, ноги на ширине плеч. 1,3 — развести руки в стороны; 2 — руки поднять; 4 — и.п. (5-6 раз).

         4. «Часики». И.п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — наклониться вправо; 2 — и.п.; 3— наклониться влево; 4 — и.п. (5-6 раз).

         5. «Прыжок-ходьба».  И.п. — руки на поясе, четыре прыжка на двух ногах; ходьба на месте, (12 прыжков).

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на вторую неделю.
5. И.п. — руки на поясе. Четыре прыжка на правой ноге; ходьба, четыре прыжка на левой ноге, ходьба на месте (3 раза).
Комплекс утренней гимнастики №10 (с кубиками)

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, «как цапли», «как мышки»; с изменением направления. Бег друг за другом, прямой галоп, бег змейкой. Ходьба. Построение в звенья.

II. 1. «Ежик» И.п. - о.с. 1- повернуть голову вправо, 2- повернуть голову влево 

(5- 6 раз).

         2. «Кружение головой». И.п. о.с. круговые движения головой вправо; круговые движения головой влево (3 раза).

         3. «Покажи кубики». И.п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки с кубиками внизу. 1-2 поднять руки вперед, показать кубики; 3-4 - и.п.(5-6 раз).

         4. «Потанцуем!». И.п.- стоя, руки с кубиками опущены. 1 - поднять правую ногу, согнутую в колене, дотронуться до колена кубиками; 2 - и.п.; 3- поднять левую ногу, согнутую в колене, дотронуться до колена кубиками; 4- и.п. (5-6 раз).

        5. «Прыжки» И. п.: правая нога впереди, левая сзади, руки на поясе. прыжки, попеременно переставляя вперед – назад то правую, то левую ногу, чередуя с ходьбой ( 12 прыжков)
III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на четвертую неделю.

3. И.п. о.с. 1—4 круговые движения головой вправо; 5—8 — круговые движения головой влево; 9 – 10 – голову опустить вниз; поднять голову вверх. (3 раза).

Февраль

Комплекс утренней гимнастики №11

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, «как мишки», «как мышки», «как лисички». Бег друг за другом. Прыжки с продвижением вперед друг за другом. Ходьба. Построение в звенья.

II. 1.  «Ушки»  И.п. — о.с. 1 — наклонить голову вправо, ; 2 — наклонить голову влево (5-6 раз).

          4. «Оглянись!». И.п. — стоя на коленях, ноги вместе, руки на поясе. 1—2 — повернуться вправо, посмотреть назад; 3—4 — и.п. То же в левую сторону (3 раза).

          3. «Клубочек». И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 - согнуть ноги, голову к коленям, колени обхватить руками; 3-4 - и.п. (5-6 раз).

          4. «Прыжки» И. п.:  ноги слегка расставлены, руки на поясе. прыжки на двух ногах на месте, чередуя с ходьбой (12 прыжков)

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на вторую неделю.

3. И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 - согнуть ноги, голову к коленям, колени обхватить руками, покачаться вперед, назад 3-4 - и.п. (5-6 раз).

Февраль

Комплекс утренней гимнастики №12 (с погремушками)
I. Ходьба всей группой в одном направлении с остановкой на сигнал «стоп». Повторить 2—3 раза.. Бег с погремушками и притопы на месте поочередно правой и левой ногой. Построение в звенья.

II. 1. «Покажите погремушки» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки вдоль туловища, в руках погремушки. На слова воспитателя: «Покажите погремушки» — дети вытягивают руки вперед — в стороны, говорят: «Вот!» На слова воспитателя «спрячем погремушки» дети прячут погремушки за спину.  (5-6 раз).
         2. «Постучим» И. п.: то же. Присесть, постучать погремушкой о пол, сказать: «Тук-тук», выпрямиться. (5—6 раз).
         3. «Посмотри, что сзади» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки на поясе. Повороты туловища вправо (влево), вернуться в исходное положение. (3-4 в каждую сторону)
        4. «Позвеним и попрыгаем». И. п.: стать прямо, ноги вместе, руки опущены. Подпрыгивание на месте на двух ногах, одновременно трясти погремушками, чередуя с ходьбой (12 прыжков) 

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.
Усложнения на четвертую неделю.

2. И. п.: то же. Присесть, постучать погремушкой о пол, сказать: «Тук-тук»; 2 – выпрямиться и подпрыгнуть. (5—6 раз).
Март

Комплекс утренней гимнастики №13

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стоны, «как куклы», «как солдатики», «как пингвины». Бег друг за другом, с изменением направления, вперед спиной. Ходьба. Построение в звенья.

II. 1. «Крылья». И.п. стоя, ноги слегка расставлены. 1—2 — руки через стороны поднять; 3—4 — руки через стороны опустить (5-6 раз).

          2. «Растягивание резины». И.п. — стоя, руки перед грудью. 1—З — с усилием развести руки в стороны; 4 — и.п. (5-6 раз).

          3. «Сделай окошечко». И.п. — стоя, ноги врозь, руки на поясе. 1—2 — сделать поворот вправо, руки перед собой, сделать «окошечко», соединив большие пальцы рук; 3—4 — и.п. (5-6 раз).

         4. «Заборчик». И.п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1—2 — поднять руки и ноги параллельно; 3—4 — и.п. (5 раз).

         5.«Прыжки» И. п.: правая нога впереди, левая сзади, руки на поясе. Прыжки, попеременно переставляя вперед – назад то правую, то левую ногу. (12 прыжков)
III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.
Усложнения на вторую неделю.

4. И.п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 1—2 — поднять руки и ноги параллельно; попытаться коснуться руками носков ног; 3—4 — и.п. (5 раз).

Март

Комплекс утренней гимнастики №20 (с флажками)

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, с высоким подниманием колена, как «лисички» (с носка на всю ступню). Бег друг за другом, подскоком с разным положением рук. Ходьба. Построение в звенья.

II. 1 «Послушаем!».  И.п. — о.с. Наклоны головы влево-вправо (5-6раз).

          2. «Помашем». И.п. - о.с. поднять руки с флажками в стороны и помахать ими; вернуться и.п. (5-6 раз).

         3. «Поклонимся». И.п. — стоя, ноги на ширине плеч. 1—3 — наклониться вперед, руки с флажками отвести назад; 4 — и.п. (5-6 раз).

         4. «Наклонимся влево-вправо»» (дыхательное упражнение). И.п. — стоя, руки на поясе (вдох). «Влево—вправо, влево—вправо, а потом начнем сначала». 1,3 — наклониться вправо (вдох); 2, 4 — и.п. (выдох) (6 раз).

         5. Прыжки. И. п.:  ноги слегка расставлены, флажки в стороны. Прыжки на двух ногах, руки вверх, в стороны, чередуя с ходьбой (12 прыжков)
III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на четвертую неделю.

4. И.п. — стоя, руки на поясе. Наклоны вправо - влево, вернуться в и.п.;  наклонится вперед,  вернуться в и.п. (6 раз).

Апрель

Комплекс утренней гимнастики №15

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, с разным положением рук, с заданиями: «Бабочки» — помахали руками; «Аист» — стойка на одной ноге), приставным шагом вперед. Бег друг за другом, спиной, широким шагом. Ходьба. Построение в звенья.

II. 1. «Спиралька». И.п. — стоя, руки на поясе. 1 — наклониться вперед; 2 — влево; 3 — назад; 4 — наклониться вправо (6 раз).

          2. «Посмотри на руку». И.п. — руки к плечам. 1 — руки в стороны; 2—3 — посмотреть на правую (левую) руку; 4 — и.п. (6 раз).

          3. «Дотянись до носочка». И.п. — сидя, ноги врозь, руки на поясе. 1—3 — наклон к правой ноге; 4 — и.п. То же к левой ноге (4 раза).

          4. «Прыжки »  И. п.:  ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки, чередуя с ходьбой (12 прыжков)

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на вторую неделю.

3. И.п. — сидя, ноги врозь, руки на поясе. 1—3 — наклон к правой ноге; 4 — и.п. То же к левой ноге; 5 – наклон вперед, дотянуться до носков пальцев (4 раза).
Апрель

Комплекс утренней гимнастики №16 (с ленточками)
I. Построение в колонну. Ходьба в колонне по одному. На сигнал «тук-тук» остановиться, постучать пальчиком о пальчик. Повторить 3—4 раза. Бег врассыпную. Ходьба. Взять ленточки. Построение в звенья.
II. 1. «Раскачивания» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки опустить. Раскачивать руками вперед-назад. (5—6 раз). 

    2. «Взмахи ленточками» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки с ленточками внизу. Повернуться вправо (влево) с одновременным взмахом руки вверх, вернуться в и. п. (4 раза)  

   3. «Помашем» И. п.: то же. Наклониться вперед - вниз, помахать ленточками перед собой, вернуться в и. п. (5—6 раз).  

   4. «Тук-тук» И. п.: лечь на спину, руки вдоль туловища. Подтянуть ноги, согнутые в коленях, к груди, постучать руками по коленям, сказать: «Тук-тук», вернуться в и.п. (5-6 раз).

   5. Прыжки. И.п. – о.с. руки с ленточками внизу. Прыжки с подниманием рук вверх, чередуя с ходьбой (12 прыжков)

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.
Усложнения на четвертую неделю.

3. И. п.: то же. Наклониться вперед - вниз, помахать ленточками перед собой, вернуться в исходное положение. 2 – помахать ленточками над головой в исходное положение. (5—6 раз).  

Май

Комплекс утренней гимнастики №17

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, «как цапли», с изменением темпа, с изменением направления, приставным шагом вперед. Бег друг за другом, с выведением прямых ног вперед, прямой галоп, боковой галоп в левую сторону Ходьба. Построение в звенья.

II. 1. «Покачаем головой» И.п. – о.с. 1- опустить голову вниз, 2- вернуться в и.п. (5-6раз)

2. «Мотор». И.п.- о.с. 1-3 - согнуть руки в локтях и вращать их одна вокруг другой («у-у-у!»); 4- и.п. (6 раз).

           3. «Наклоны». И.п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — наклониться вправо; 2 — и.п.; 3— наклониться влево; 4— и.п. (5-6 раз).

          4. «Поворот сидя». И.п. — сидя, ноги скрестно, руки у плеч. 1-2 - поворот туловища вправо; 3-4 - и.п. То же в левую сторону (6 раз).

          5. Прыжки. И.п. – о.с. Прыжки ноги вместе, ноги врозь, чередуя с ходьбой (12 прыжков)
III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.
Усложнения на вторую неделю.

5. Прыжки. И.п. – о.с. Прыжки ноги вместе, ноги врозь, поднимая, опуская руки, чередуя с ходьбой (12 прыжков)

Май

Комплекс утренней гимнастики №18 (с флажками)

I. Ходьба друг за другом, на носках, на пятках, на внешней стороне стоны, с поворотом в другую сторону, спиной вперед, в полуприседе, «как зайчики», «как белочки» (прыжки в приседе с продвижением вперед). Бег друг за другом, с остановкой по сигналу. Построение в звенья.
II. 1. «Дерево» И.п. – о.с. руки вдоль туловища. 1- подняться нв носочки, руки вверх, 2 – вернуться в и.п. (5- 6 раз).

          2. «Покачаемся!». И.п. стоя, руки с флажками вытянуть вперед. 1-2 -наклоняться вправо—влево; 3—4 — и.п. (5-6 раз).

          3. «Дотянись флажком до носочка». И.п.— сидя, ноги врозь, руки с флажками по бокам. 1—2 — потянуться к правому носку, дотронуться до него флажком; 3—4 — и.п.; тоже к левому (3-4 раза)
          4. «Уголок одной ногой». И.п. — лежа на спине, руки с флажками вверху за головой. 1-2- поднять правую ногу вверх, дотянуться до нее флажками; 3-4-и.п.; тоже левой ногой (3-4 раза)
          5. Прыжки. И.п. – о.с. прыжки на двух ногах, руки вверху, чередуя с ходьбой (12 прыжков)

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.
Усложнения на четвертую неделю.

2. И.п. стоя, руки с флажками вытянуть вперед. 1-2 -наклоняться вправо—влево; и.п. 3—4 —  наклоны вперед – назад (6 раз).

Июнь

Комплекс утренней гимнастики №19

I. «Пойдем гулять» — построение и ходьба в колонне по одному «Бегите  ко  мне» — бег  в  прямом  направлении, ходьба. Построение в звенья.

II. 1. И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки за спиной. Поднять руки вверх и помахать ими, опустить их вниз. (5—6 раз).

2. «Повернись и хлопни» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки вдоль туловища. Повернуться вправо, хлопнуть двумя руками, вернуться в и. п. То же сделать в другую сторону (4 раза).

     3. «Наклонимся» И. п.: то же. Наклониться вперед-вниз, сгибая колени, и коснуться руками пола, вернуться в и. п. (5—6 раз).

     4. «Помашем крылышком» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки внизу. «Помахать крылышком» — повернуться вправо (влево), отвести руку назад, вернуться в исходное положение.
    5. «Попрыгаем и побегаем» И. п.: стать прямо, ноги вместе, руки опустить. Прыжки на двух ногах на месте, чередуя с ходьбой (12 прыжков)

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.
Усложнения на вторую неделю.

3. И. п.: то же. Наклониться вперед-вниз, сгибая колени, и коснуться руками пола, вернуться в исходное положение; подпрыгнуть и поднять руки вверх. Повторить (5—6 раз)
Июнь

Комплекс утренней гимнастики №14 (с кубиками)

I. Ходьба в колонне по одному за воспитателем, высоко поднимая ноги. На сигнал «стоп» остановиться. Легкий бег друг за другом Ходьба. Взять кубики Построение в звенья.

II. 1. «Вот!» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, руки вдоль туловища, в руках кубики. Вытянуть руки вперед — в стороны, сказать: «Вот!», спрятать руки за спину (5-6 раз)

         2. «Положи как можно дальше» И. п.: сесть на пол, скрестив ноги, кубики на полу перед собой. Взять кубик правой рукой, повернуться вправо, положить его подальше назад, вернуться в исходное положение, вновь повернуться вправо, взять кубики, положить перед собой. То же сделать влево. (4 раза каждую сторону).

        3. «Наклонись и выпрямись» И. п.: стать прямо, ноги слегка расставить, кубики в руках. Приседая, наклониться, положить кубики на пол, выпрямиться, снова наклониться и взять их. (5—6 раз). 

        4. «Мы как зайки-попрыгайки» И. п.: стать прямо, ноги вместе, руки опустить. Прыжки, чередуя с ходьбой (12 прыжков).

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на четвертую неделю.

4. И. п.: стать прямо, ноги вместе, руки опустить. Прыжки на месте на двух ногах и бег, с высоким поднятием колена.
Июль

Комплекс утренней гимнастики №21

I. Построение в шеренгу. Ходьба обычная (идем к ракете) Ходьба на носках. (посмотрим где наша ракета) Ходьба высоко поднимая колени. (поднимаемся в ракету) 3.2.1.-пуск! (Набираем скорость) бег в умеренном темпе, ходьба. Построение в звенья.
II. 1. «На старте» И.п. о.с. руки вдоль туловища. 1-присесть. Руки через стороны вверх, хлопок над головой. 2- вернуться в и.п. (5-6 раз) 

     2. «Наденем сапоги» И.п. сидя с прямыми ногами. 1- согнуть ногу, хлопок под коленом. 2- повторить с другой ногой.( 4 раза)
    3. «Ах – как здесь интересно» И.п. о.с. руки вдоль туловища. 1- поднять руки через стороны вверх, 2- опуская плавно вниз (5-6 раз) 
   4. «В космосе нет притяжения» И.п. ш.с. прыжки с одной ноги на другую, чередуя с ходьбой (12 прыжков) 

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнения на вторую неделю.

4. И.п. ш.с. Прыжки с одной ноги на другую, ходьба, затем прыжки на двух ногах (12 прыжков)
Июль

Комплекс утренней гимнастики №22 (с обручем)

I.
Ходьба обычная друг за другом на присядках руки на поясе, на пятках руки в стороны. Бег друг за другом, приставным шагом (боковой галоп). Ходьба. Построение в звенья
II.
1. И. п.: ноги слегка расставлены, руки с обручем внизу. Поднять обруч вверх, посмотреть на него, опустить
 (5-6раз)
          2. И. п.: ноги на ширине плеч, обруч в вытянутых руках перед грудью. 1-2 повернуться вправо, 3-3-4 вернуться в и. п., то же выполнить влево.
(3-4 раза)
          3. И. п.: ноги слегка расставлены, обруч в вытянутых руках перед грудью. 1-2 присесть, обруч поставить на пол, 3-4 вернуться в и. п.
(5-6 раз)
         4. И. п.: ноги слегка расставлены, обруч внизу. 1-2 вытянуть обруч вперед, 3-4 опустить в и.п.
(5-6 раз)
         5. И.п. – стоя в обруче, руки произвольно. Прыжки на двух ногах в обруче, чередуя с ходьбой (12 прыжков)

III.
 Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнение на четвертую неделю.

4 ч. И. п.: ноги слегка расставлены, обруч внизу. 1-2 вытянуть обруч вперед, ногу отставить назад на носок, 3-4 вернуться в и.п.
(6 раз)
Август

Комплекс утренней гимнастики №23

I.
Ходьба обычная друг за другом на носках руки на поясе, на пятках руки в стороны. Бег друг за другом с изменением направления по сигналу. Ходьба. Построение в звенья.
II.
1. И. п.: ноги слегка расставлены, руки в стороны. 1-2 согнуть руки в локтях и вращать перед грудью, 3-4 вернуться в и.п. (5-6 раз)
         2. И. п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. 1-2 наклониться вправо (влево), 3-4 вернуться в и.п.
(4 раза в каждую)
         3. И. п.: ноги слегка расставлены, руки внизу.1-2 присесть, 3-4 хлопнуть по коленям, вернуться в и.п. (5-6 раз)
         4. И. п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. 1-2 раскачивать руками вперед – назад, 3-4 вернуться в и. п. (5-6 раз)
        5. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах, чередуя с ходьбой (12 прыжков)

III. Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнение на 2 – ую неделю.

5 ч. И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с подниманием рук вверх, вниз. (12 прыжков)
Август

Комплекс утренней гимнастики №24 (с шишками)

I. Ходьба обычная друг за другом. Приставным шагом «лилипуты» руки на поясе, широким шагом «великаны» в стороны. Бег друг за другом боковым галопом. Ходьба. Построение звенья
  II.    1. И.п.: стоя, ноги на ширине плеч,  руки с шишками к плечам. 1 –руки с шишкой вверх 2- вернуться в и.п. (5-6 раз)
            2. И.п.: стоя ноги на ширине плеч, руки с шишками перед грудью. 1 - 2 отвести правую руку вправо с поворотом корпуса 3 – 4 вернуться в и. п. То же в лево
3-(4 раза в каждую)
            3. И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки с шишками за спиной 1 – 2 наклон вперед, руки с шишками вверх 3 – 4 вернуться в и. п.
(5-6 раз)
           4. И.п.: стоя на коленях, руки с шишками перед собой. 1 – 2 сесть на пятки в наклоне вперед, руки с шишками отвести назад; 3 – 4 вернуться в и. п.
(5-6 раз)
           5. И.п. стоя, ноги на ширине плеч. Руки на поясе. Прыжки на месте, чередуя с ходьбой
(12 прыжков)
III.
Заключительная ходьба, упражнения на восстановление дыхания.

Усложнение на четвертую неделю.

5 ч. И.п. стоя, ноги на ширине плеч. Руки на поясе. Прыжки через шишки, вперед, назад, чередуя с ходьбой
(12 прыжков)
