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Пояснительная записка

Дошкольный возраст – важный период совершенствования основных функций организма, становления жизненно-необходимых двигательных умений, навыков и физических качеств. 
Ребенок в дошкольном возрасте должен почувствовать мышечную радость и полюбить движение, это поможет ему пронести через всю жизнь потребность в движениях, приобщиться к спорту и здоровому образу жизни. 
К семи годам должна быть развита способность, переносить статические нагрузки, сформировано умение самостоятельно и творчески использовать накопленный арсенал двигательных средств. Двигательная деятельность должна стать естественной потребностью каждого ребенка независимо от уровня его индивидуальной двигательной активности. От того, как будет организована работа с детьми по физической культуре, зависит, будет ли ребёнок физически готов к обучению в школе, и самое главное – его здоровье.
Рабочая программа разработана на основе парциальной программы: «Основа здорового образа жизни» Н.П.Смирнова.
В программе  представлены различные здоровьесберегающие технологии: валеологические игры, суставная гимнастика, подвижные игры, игровой самомассаж, дыхательные упражнения, релаксационная гимнастика, гимнастика для глаз, пальчиковая гимнастика, беседы о здоровье.















Цель и задачи программы.

Цель: 
Снижение заболеваемости и укрепление здоровья; создание устойчивой мотивации и потребности в сохранении своего здоровья.

Задачи программы:
 
Оздоровительные 
1. Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей.
2. Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и устойчивости к различным заболеваниям.
3. Формирование правильной осанки и укрепление всех групп мышц, содействие профилактике плоскостопия.
 
Образовательные 
1. Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности.
2. Развивать двигательные способности детей и физических качеств (быстрота, сила, выносливость, гибкость, подвижность в суставах, ловкость) .
3. Формировать у детей умения и навыки правильного выполнения движений.

Воспитательные 
1. Воспитание потребности в здоровом образе жизни
2. Воспитывать положительные черты характера.
3. Воспитывать чувство уверенности в себе.








Принципы реализации программы

1. Принцип систематичности.
2. Принцип постепенности.
3. Принцип доступности.
4. Принцип чередования нагрузки.
5. Принцип наглядности.
6. Принцип сознательности и активности.

	Принцип систематичности. Заключается в непрерывности, планомерности использования средств, во всех возможных формах их проявления в течение всего курса занятий.
	Принцип постепенности.  Предполагает постепенное повышение требований, предъявляемых организму в процессе тренировок.
	 Принцип доступности. Упражнения разучиваются  от простого к сложному, от известного к неизвестному, учитывая степень подготовленности ребенка.
	Принцип чередования нагрузки. Сочетание адекватной нагрузки и полноценного восстановления.
	Принцип наглядности. Предполагает построения занятий с широким использованием всех видов наглядности: зрительной, звуковой и двигательной.
	Принцип сознательности и активности. Предполагает формирование у детей устойчивого интереса к освоению новых движений, привитие навыков самоконтроля и самокоррекции действий в процессе занятий, развитие сознательности, инициативы и творчества.









Структура программы.

- Программа рассчитана на 72 часа. 
- Занятия проводятся с учетом предусмотренного учебного плана. 
- Занятия проводятся с сентября по май 2 раз в неделю по 30 минут.

В структуру оздоровительных занятий тесно вплетены различные виды деятельности: 
двигательные упражнения, основные виды движения: 
- ходьба, 
- прыжки, 
- оздоровительный бег, 
- упражнения на равновесие и т. д., 
- дыхательная гимнастика, 
- разнообразные виды самомассажа, 
- упражнения на релаксацию.
    
Способ организации детей на занятии в физкультурно-оздоровительной группе зависит от поставленной цели и задач каждого занятия. 
На занятиях используется основная форма проведения организации детей: групповая.
   
 Методика составления комплексов оздоровительных занятий состоит из трех частей. 

Вводная часть:
Мини беседа- 3мин.
Разминка – 2мин.
Основная часть:
ОРУ -6 мин
ОВД – 8 мин
Игровые упражнения – 5 мин
Подвижная игра – 4 мин
Заключительная часть:
Игра малой подвижности – 2 мин
Или упражнения на расслабление.
   	
Вводная часть включает:
- Мини-беседа.
- Корригирующие упражнения, соответствующие нарушению осанки и коррекции плоскостопия.
Темп выполнения – медленный, умеренный, средний. 

   	Основная часть включает:
- Общеразвивающие упражнения - упражнения из положения, лежа на спине,  на боку, животе, сидя, стоя.
- Основные виды движений
 Дозировка упражнений зависит от самочувствия. Все упражнения обязательно выполняются в обе стороны.
- Игровые упражнения
- Подвижные игры

    	Заключительная часть включает: 
- Упражнений на расслабление. 
- Релаксация.
- Игры малой подвижности.
 
С целью закаливания стоп и профилактике плоскостопия, укрепления организма детей во время оздоровительных занятий дети занимаются босиком. 
Очень большое значение для сохранения внимания и интереса детей на протяжении всего оздоровительного занятия имеет интонационное разнообразие речи педагога. И, конечно же, непременным условием работы физкультурно-оздоровительной группы является постоянное наблюдение педагогом за самочувствием и индивидуальной реакцией детей. 
    	Создание полноценной физкультурно-оздоровительной среды для работы по профилактике опорно - двигательного аппарата у дошкольников, предусматривает наличие оборудования и инвентаря, способствующего формированию осанки, укреплению мышц стопы и голени и оказывающего положительное влияние на формирование сводов стопы (ребристые и наклонные доски, гимнастическая стенка, обручи, мячи-хоппы, скакалки, массажные коврики, гимнастические палки, гимнастические маты, батуты и т.п.).
    	Таким образом, акцент в оздоровительной работе программы  делается на повышение резистентности организма и профилактику плоскостопия и нарушений осанки, развития физических качеств у детей старшего дошкольного возраста. 

Ожидаемый итоговый результат освоения программы

1. Повышение уровня физического, психического здоровья детей. 
2. Развития физических и  коммуникативных качеств у детей  имевших низкий уровень их развития.
3. Снижение количества дней, пропущенных одним ребенком по болезни. 
4. Увеличение доли детей, вовлеченных в профилактические мероприятия. 
     5. Нормализация статистических и динамических функций организма, общей и мелкой моторики.
     6. Положительный результат темпов прироста физических качеств.
     7. Стабилизация эмоционального фона у детей.
     8. Потребность в ведении здорового образа жизни.
     9. Усвоение программы.
	

















Режим работы кружка

	день
	время
	Количество детей
	возраст

	Среда
Пятница
	
	
	5-7 лет


























Перспективный план.


	Месяц

	Тема
занятия
	Задачи
	Вводная часть
	ОРУ
	ОВД
	Заключительная
часть

	Сентябрь
№1
	Диагностика 
	1.Сформировать у детей умение распознавать органы человека  и показывать их местонахождение на своем теле.
2.формирование правильной осанки и профилактики плоскостопия.
3.воспитывать дружелюбие по отношению к сверстникам.
	Мини-беседа: «ЗОЖ». Разминка.
	Без предметов
	1.Метание мешочков вдаль.
2.Метание мешочков в горизонтальную цель.
3.Метание мешочков в вертикальную цель.
4.Ходьба по наклонной доске.
5. Ползание по гимнастической скамейке на животе, хват с боков.
	Самомассаж головы. 
Релаксационные упражнения

	Сентябрь
№2
	Диагностика
	1.Прививать интерес к физической культуре.
2.Укреплять физическое и психическое здоровье детей.
3.Воспитывать желание у детей заботиться о здоровье своего организма, его развитии и безопасности.
	Мини-беседа: «Физкультура и спорт -  здоровье, красота». Разминка.
	Без предметов
	1.Бросание и ловля мяча вверх.
2.Прыжки на скакалке.
3.Отбивание мяча о пол.
4.Обруч.
5.Прыжок с места.
	Игра: «Запрещённое движение»
Релаксационные упражнения

	Сентябрь
№3
	Диагностика
	1.Воспитывать потребность в организации правильного образа жизни.
2.Способствовать формированию желания сохранять и укреплять свое здоровье путем выполнения физических упражнений, соблюдения режима дня и т.п.
	Мини-беседа: «Здоровье – главная ценность человеческой жизни». Разминка.
	С гимнастической палкой
	1.Кувырок вперёд.
2.Кувырок назад.
3.Стойка на лопатках.
4.«Мостик».
5.«Пистолет».
	Самомассаж шеи.
Релаксационные упражнения

	Сентябрь
№4
	Диагностика
	Учить оказывать помощь при травме. Воспитывать чувство милосердия и сострадания. 
Учить правильно вести себя дома и на улице; избегать получения травмы.
	Мини-беседа: «Травма: как ее избежать». Разминка.
	С гимнастической палкой
	1.Лазанье по канату в три приёма.
2.Лазанье по гимнастической лестнице.
3.Полушпагат. 
4.Пресс.
5.Шпагат.
	Игра: «Мяч соседу»
Релаксационные упражнения

	Октябрь
№1
	Части
тела
	1.Сформировать у детей умение распознавать органы человека  и показывать их местонахождение на своем теле.
2.формирование правильной осанки и профилактики плоскостопия.
3.воспитывать дружелюбие по отношению к сверстникам.
	Мини-беседа: «Кто я». Разминка.
	С платочками
	1.Ходьба по веревке прямо.
2.Метание мешочков вдаль.
3.Игровые упражнения: «Гармошка», «Танец каблуков».
4.Подвижная игра: «Зайцы в огороде»
	Самомассаж щёк.
Релаксационные упражнения

	Октябрь
№2
	Части
тела
	1.Сформировать у детей умение распознавать органы человека  и показывать их местонахождение на своем теле.
2.формирование правильной осанки и профилактики плоскостопия.
3.воспитывать дружелюбие по отношению к сверстникам.
	Мини-беседа: «Кто я» (закрепление). Разминка.
	С платочками
	Спортивная игра «Бадминтон»
Подвижная игра: «Удочка»
	Игра: «Великаны и гномы»
Релаксационные упражнения

	Октябрь
№3
	Чудо нос
	1.Дать понятие о строении носа.
2.Формирование правильной осанки.
3.Воспитывать осознание важности познания своего организма.
	Мини-беседа: «Зачем нам нос»
Разминка.
	С мешочками
	1. Метание мешочков вдаль.
2.Ходба перешагивая через мячи.
3.Игровые упражнение: «Качалочка», «Ракета».
4.Подвижная игра: «Семафор»
	Самомассаж носа.
Релаксационные упражнения

	Октябрь
№4
	Чудо нос 
	1.Дать понятие о строении носа.
2.Формирование правильной осанки.
3.Воспитывать осознание важности познания своего организма.
	Мини-беседа: «Зачем нам нос» (закрепление) Разминка.
	С мешочками
	Спортивная игра «Бадминтон»
Подвижная игра: «Запомни своё место»
	Игра: «Змея»
Релаксационные упражнения

	Ноябрь
№1
	Уши
	1.Сформировать у детей анатомо- физиологические представления о ушах.
2.Развиват двигательную активность, научить детей выполнять массаж ушей.
 3.Воспитывать у детей понимания важности о своем здоровье.
	Мини-беседа: «Ушки на макушки».
Разминка.
	С обручем
	1. Ходьба по наклонной доске.
2.Пролезание в обруч прямо.
3.Игровые упражнения: «Стойкий оловянный солдатик», «Ах  ладошки, вы ладошки»
4.Подвижная игра: «Краски»
	Самомассаж ушей.
Релаксационные упражнения

	Ноябрь
№2
	Уши
	1.Сформировать у детей анатомо- физиологические представления о ушах.
2.Развиват двигательную активность, научить детей выполнять массаж ушей.
 3.Воспитывать у детей понимания важности о своем здоровье.
	Мини-беседа: «Ушки на макушки» (закрепление).
Разминка.
	С обручем
	1.Кувырок вперёд.
2.Лазанье по канату в три приёма.
3.Упражнения: «Пресс», «Ласточка».
4. Подвижная игра: «Сторож»
	Игра «Делай так»
Релаксационные упражнения

	Ноябрь
№3
	Ноги
	1.Дать детям анатомо-физиологические представления о строение ног.
2.Повысить двигательную активность.
3.воспитывать выдержку.
	Мини-беседа: «Наши ноги».
Разминка.
	С мячом
	1.Катание мячей.
2.Ходьба по наклонной доске.
3.Игровые упражнения: «Растягивание пружины»,
«Зайчик»
4.Подвижная игра: «Найди пару»
	Самомассаж ног.
Релаксационные упражнения

	Ноябрь
№4
	Ноги
	1.Дать детям анатомо-физиологические представления о строение ног.
2.Повысить двигательную активность.
3.Воспитывать выдержку.
	Мини-беседа: «Наши ноги» (закрепление).
Разминка.
	С мячом
	1.Кувырок вперёд.
2.Лазанье по канату в три приёма.
3.Упражнения: «Пресс», «Ласточка».
4. Подвижная игра: «Быстро по местам»
	Игра: «Найди и промолчи».
Релаксационные упражнения

	Декабрь
№1

	Руки
	1.Дать детям анатомо-физиологические представления о строение руки.
2. Развивать двигательную память  ребенка, запоминать движения с одного показа.
3.Воспитывать терпение.

	Мини беседа:
 «Мои руки».
Разминка.
	С гимнастической палкой
	1.Прыжки из обруча в обруч.
2. Ползание по гимнастической скамейке на животе, хват с боков.
3. Игровые упражнения: 
«Малютки». «Жучок на спине».
4.Подвижная игра: «Фигуры»
	Самомассаж рук.
Релаксационные упражнения

	Декабрь
№2
	Руки
	1.Дать детям анатомо-физиологические представления о строение руки.
2. Развивать двигательную память  ребенка, запоминать движения с одного показа.
3.Воспитывать терпение.
	Мини беседа:
 «Мои руки» (закрепление).
Разминка.
	С гимнастической палкой
	1.Кувырок назад.
2. «Мостик».
3.Упражнения: «Шпагат», «Пистолет».
4.Подвижная игра: «У ребят порядок строгий»
	Игра: «Береги предмет».
Релаксационные упражнения

	Декабрь
№3
	Зубы
	1.Сформировать умение пользоваться своими предметами личной гигиены.
2.Повысить двигательную активность.
3.Воспитывать стремление к чистоплотности.
	Мини-беседа:
«Что больше всего боятся наши зубы».
Разминка.
	С флажками
	1. Ползание по гимнастической скамейке на животе, хват с боков.
2.Ходьба по наклонной доске.
3.Игровые упражнения: «Кто быстрее», «Носильщики».
4.Подвижная игра: «Пустое место».
	Самомассаж головы
Релаксационные упражнения

	Декабрь
№4
	Зубы
	1.Сформировать умение пользоваться своими предметами личной гигиены.
2.Повысить двигательную активность.
3.Воспитывать стремление к чистоплотности.
	Мини-беседа:
«Что больше всего боятся наши зубы» (закрепление).
Разминка.
	С флажками
	1.Кувырок назад.
2. «Мостик».
3.Упражнения: «Шпагат», «Пистолет».
4.Подвижная игра: «У медведя во бору»
	Игра: «Карлики и великаны».
Релаксационные упражнения

	Январь
№1
	Рот
	1.Выработать четкое координационные действия во взаимосвязи с речью.
2.Развивать двигательную память детей, ловкость и гибкость.
3.Воспитывать желание соблюдать личную гигиену.
	Мини-беседа: «Чтоб смеялся роток».
Разминка.
	Со скакалкой 
	1.Ползание по гимнастической скамейке на животе, хват с боков.
2.Бег между ориентирами.
3 Игровые упражнения:
«Танец на канате», «Играйте с мячом ногами».
4.Подвижная игра: «Волк во рву»
	Самомассаж щёк.
Релаксационные упражнения

	Январь
№2
	Рот
	1. Выработать четкое координационные действия во взаимосвязи с речью.
2.Развивать двигательную память детей, ловкость и гибкость.
3.Воспитывать желание соблюдать личную гигиену.
	Мини-беседа: «Чтоб смеялся роток» (закрепление).
Разминка.
	Со скакалкой 
	1.Стойка на лопатках.
2.Лазанье по гимнастической лестнице.
3.Упражнения: «Полушпагат», «Качели».
4.Подвижная игра: «Заяц без логова».
	Игра: «Море волнуется».
Релаксационные упражнения

	Январь
№3
	Сердце
	1.Дать детям элементарные знания о сердце как о важнейшем органе нашего организма.
2.Развивать двигательную память детей, ловкость и гибкость.
3.Воспитывать храбрость, уверенность в своих силах.
	Мини-беседа: «Твой вечный двигатель».
Разминка.
	Без предметов
	1.Ходьба по гимнастической скамейке.
2.Прыжки на скакалке.
3.Игровые упражнения: «Растяжка ног», «Катание на морском коньке».
4.Подвижная игра: «Воробьи, вороны»

	Самомассаж носа.
Релаксационные упражнения

	Январь
№4
	Сердце
	1.Дать детям элементарные знания о сердце как о важнейшем органе нашего организма.
2.Развивать двигательную память детей, ловкость и гибкость.
3.Воспитывать храбрость, уверенность в своих силах.
	Мини-беседа: «Твой вечный двигатель» (закрепление).
Разминка.
	Без предметов
	1.Стойка на лопатках.
2.Лазанье по гимнастической лестнице.
3.Упражнения: «Полушпагат», «Качели».
4.Подвижная игра: «Белки, орехи, шишки».
	Игра: «Три имени». Релаксационные упражнения

	Февраль
№1
	Здоровье
	1.Сформировать  привычку к здоровому образу жизни.
2.Повысит защитные функции организма, помочь приспособиться к неблагоприятным условиям внешней среды и бороться с инфекциями.
3.Воспитывать чувство взаимовыручке.
	Мини-беседа: «Здоровье всего дороже».
Разминка.
	 С флажками
	1.Метание в горизонтальную цель.
2.Прыжки на скакалке.
3 Игровые упражнения: «Двигайте ступней»,
«Катание мяча».
4.Подвижная игра: «Невод»
	Самомассаж ушей.
Релаксационные упражнения

	Февраль
№2
	Здоровье
	1.Сформировать  привычку к здоровому образу жизни.
2.Повысит защитные функции организма, помочь приспособиться к неблагоприятным условиям внешней среды и бороться с инфекциями.
3.Воспитывать чувство взаимовыручке.
	Мини-беседа: «Здоровье всего дороже» (закрепление).
Разминка.
	С флажками
	1.Кувырок вперёд.
2.Лазанье по канату в три приёма.
3.Упражнения: «Пресс», «Ласточка».
4. Подвижная игра: «Филин и пташки»
	Игра: «Спокойно, стучать, вверх».
Релаксационные упражнения

	Февраль
№3
	Глаза
	1.Обобщить знания о строение глаза,  особенностях зрения.
2.Развивать зрительное восприятие и образную память детей.
3.Воспитывать желание бережно относиться к своему зрению.

	Мини-беседа: «Чтобы глаза видели».
Разминка.

	С мячом
	1.Бросание и ловля мяча.
2.Метание в горизонтальную цель.
3.Игровые упражнения: «Лодочки», «Колобок».
4.Подвижная игра: «Зайчик».
	Самомассаж рук.
Релаксационные упражнения

	Февраль
№4
	Глаза
	1. Обобщить знания о строение глаза,  особенностях зрения.
2.Развивать зрительное восприятие и образную память детей.
3.Воспитывать желание бережно относиться к своему зрению.
	Мини-беседа: «Чтобы глаза видели» (закрепление).
Разминка.
	С мячом
	1.Кувырок вперёд.
2.Лазанье по канату в три приёма.
3.Упражнения: «Пресс», «Ласточка».
4. Подвижная игра: «Попрыгунчики»
	Игра: «Кто ушёл?».
Релаксационные упражнения

	Март
№1
	Да здравствует мыло душистое!
	1.Познакомить детей со свойствами мыла и его разновидностями, закрепить и уточнить знания детей о том, для чего люди используют мыло.
2.Укреплять здоровье  и совершенствовать двигательные умения и навыки.
3.Воспитывать чувство собственного достоинства и доброжелательное отношение к сверстникам.
	Мини-беседа: «Зачем надо мыть руки»
Разминка
	С обручем
	1. Бросание и ловля мяча.
2.Ползание «змейкой» между предметами.
3.Игровые упражнения: «Качалочка». «Ракета».
4.Подвижная игра: «Гуси лебеди»
	Самомассаж ног.
Релаксационные упражнения

	Март
№2
	Да здравствует мыло душистое!
	1.Познакомить детей со свойствами мыла и его разновидностями, закрепить и уточнить знания детей о том, для чего люди используют мыло.
2.Укреплять здоровье  и совершенствовать двигательные умения и навыки.
3.Воспитывать чувство собственного достоинства и доброжелательное отношение к сверстникам.
	Мини-беседа: «Зачем надо мыть руки» (закрепление).
Разминка
	С обручем
	1.Кувырок назад.
2. «Мостик».
3.Упражнения: «Шпагат», «Пистолет».
4.Подвижная игра: «Встреча»
	Игра: «Шмель».
Релаксационные упражнения

	Март
№3
	Позвоночник
	1.Дать детям анатомо-физиологические представления о строении позвоночника.
2.Сформировать умение снимать мышечное напряжение.
3.Воспитыват чувство собственного достоинства и доброжелательное отношение к сверстникам.
	Мини-беседа:
«Правильная осанка».
Разминка.
	На скамейке
	 1.Ходьба по веревке прямо.
2.Обруч.
3,Игровые упражнения: «Кто там», «Попурри».
4. Подвижная игра: «Воробышки и кот»
	Самомассаж головы.
Релаксационные упражнения

	Март
№4
	Позвоночник
	1.Дать детям анатомо-физиологические представления о строении позвоночника.
2.Сформировать умение снимать мышечное напряжение.
3.Воспитыват чувство собственного достоинства и доброжелательное отношение к сверстникам.
	Мини-беседа:
«Правильная осанка» (закрепление).
Разминка.
	На скамейке
	1.Кувырок назад.
2. «Мостик».
3.Упражнения: «Шпагат», «Пистолет».
4.Подвижная игра: «Караси и щука»
	Игра: «Овощи и фрукты».
Релаксационные упражнения

	Апрель
№1
	Микробы
	1. Сформировать  представления, что большинство заболеваний носит инфекционный  характер.
2.Воспитывать  нетерпимое отношение к неряшливости, неаккуратности.
3.Воспитывать желание быт здоровым.
	Мини-беседа: «Что такое микробы».
Разминка.
	С кубиками
	1.Прыжки с места.
2.Обруч.
3.Игровые упражнения: «Быстро возьми», «Паровозик».
4.Подвижная игра: «Петушиный бой».

	Самомассаж носа.
Релаксационные упражнения

	Апрель
№2
	Микробы
	1. Сформировать  представления, что большинство заболеваний носит инфекционный  характер.
2.Воспитывать  нетерпимое отношение к неряшливости, неаккуратности.
3.Воспитывать желание быт здоровым.

	Мини-беседа: «Что такое микробы» (закрепление).
Разминка.
	С кубиками
	1.Стойка на лопатках.
2.Лазанье по гимнастической лестнице.
3.Упражнения: «Полушпагат», «Качели».
4.Подвижная игра: «Кошки и мышки».
	Игра: «Делай наоборот».
Релаксационные упражнения

	Апрель
№3
	Витамины.
	1.Научить детей осознанно подходить к своему питанию.
2.Улудшить общее состояние организма, выполнять упражнения осознанно.
3.Воспитывать сострадание.
	Мини беседа: «Витамины я люблю, быть здоровым я хочу».
Разминка.
	С косичкой
	1.Прыжки с места.
2.Отбивание мяча о пол.
3.Игровые упражнения: «Достань мяч», «Стойкий оловянный солдатик».
4.Подвижная игра: «Горелки с платочком».

	Самомассаж щёк.
Релаксационные упражнения

	Апрель
№4
	Витамины.
	1.Научить детей осознанно подходить к своему питанию.
2.Улудшить общее состояние организма, выполнять упражнения осознанно.
3.Воспитывать сострадание.
	Мини беседа: «Витамины я люблю, быть здоровым я хочу» (закрепление).
Разминка.
	С косичкой
	1.Стойка на лопатках.
2.Лазанье по гимнастической лестнице.
3.Упражнения: «Полушпагат», «Качели».
4.Подвижная игра: «Купи бычка».
	Игра: «Светофор».
Релаксационные упражнения

	Май
№1
	Органы чувств
	1.Повысить защитные функции организма, помочь приспособиться к неблагоприятным условиям внешней среды и бороться с инфекциями.
2.Способствовать ускоренному развитию мышц, помогающих дыханию.
3.Воспитывать бережное отношение к своему организму.
	Мини беседа: «Наши помощники органы чувств».
Разминка.
	С кубиками.
	1. Отбивание мяча о пол.
2.Метание в вертикальную цель.
3.Игровые упражнения: «Катание на морском коне», «Двигайте ступней».
4.Подвижная игра: «Зайцы в лесу».
	Самомассаж ушей.
Релаксационные упражнения

	Май
№2
	Органы чувств
	1.Повысить защитные функции организма, помочь приспособиться к неблагоприятным условиям внешней среды и бороться с инфекциями.
2.Способствовать ускоренному развитию мышц, помогающих дыханию.
3.Воспитывать бережное отношение к своему организму.
	Мини беседа: «Наши помощники органы чувств» (закрепление).
Разминка.
	С кубиками.
	1.Кувырок вперёд.
2.Кувырок назад.
3.Упражнения: «Мостик», «Пресс».
4.Подвижная игра: «Здравствуй, сосед».
	Игра: «У кого длинный хвост».
Релаксационные упражнения

	Май
№3
	
	
	
	С косичкой
	1.Метание в вертикальную цель.
2. Ползание по гимнастической скамейке на животе, хват с боков.
3.Игровые упражнение: «Качалочка», «Ракета».
4.Подвижная игра: «Лошадки».
	Самомассаж рук.
Релаксационные упражнения

	Май
№16
	Итоговое занятие. КВН: «Я здоровье берегу – быть здоровым я хочу».

















ПРИЛОЖЕНИЕ 1


ЗАНИМАТЕЛЬНАЯ РАЗМИНКА

Виды ходьбы: на носках; на пятках; на внутренней стороне стопы, на внешней стороне стопы, одна нога на пятке, другая на носке; скрестным шагом вперед;  в полуприседе;  в полном приседе, спиной вперед; пятки вместе, носки врозь; носки вместе, пятки врозь; приставным шагом; боком; с упражнениями для рук; обычная.

Виды бега: легкий на носках; с высоким подниманием бедра; с захлёстом голени назад; левым и правым боком приставным шагом; бег со сменой движения.

Виды прыжков: Прыжки на двух ногах; подскоки (прыжки с ноги на ногу).



















ПРИЛОЖЕНИЕ 2


КОМПЛЕКСЫ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ


ОРУ без предметов.

Комплекс ОРУ без предметов №1.

•	И. п. – О. с.
1.	Руки в стороны.
2.	Руки вверх.
3.	Руки вперёд.
4.	И. п.
Повторить 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, руки вдоль туловища.
1.	Поворот вправо, руки в стороны, пальцы развести.
2.	Вернуться в И. п.
3.	Поворот влево, руки в сторону, пальцы развести.
4.	Вернуться в И. п.
Повторить 5-6 раз.

•	И. п. – ноги на ширине плеч.
1.	Руки вверх, прогнуться.
2.	Наклон вперёд, руки назад махом; ноги не сгибать.
3.	Руки вверх, прогнуться.
4.	Вернуться в И. п.
Повторить 5 – 6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, руки на поясе.
1.	Поворот головы вправо.
2.	И. п.
3.	Поворот головы влево.
4.	И. п.
Повторить 5-6 раз.

•	И. п. – ноги вместе, руки в стороны.
1.	Мах левой ногой вперёд, хлопок под ногой.
2.	И. п.
3.	Мах правой ногой вперёд, хлопок под ногой. Ноги прямые.
4.	И. п.
Повторить 5-6 раз.

•	И. п. – упор присев.
1.	Выпрямиться, руки в стороны, правую ногу вперёд на пятку.
2.	Вернуться в И. п.
3.	То же, но левую ногу вперёд на пятку.
4.	Вернуться в И. п.
Повторить 5 – 6 раз.

•	И. п. – упор, стоя на коленях.
1.	Выпрямить ноги, не отрывая рук от пола.
2.	Вернуться в И. п.
Повторить 5 – 6 раз.

•	И. п. – лёжа на животе, руки вытянуты вперёд.
1.	Сделать круг правой рукой.
2.	Вернуться в И. п.
3.	Сделать круг левой рукой.
4.	Вернуться в И. п.
Повторить 5-6 раз.

•	И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища.
1.	Сгибаясь, дотронуться носками стоп пола за головой. Ноги прямые.
2.	Вернуться в И. п.
Повторить 5 – 6 раз.

•	Прыжки через начерченную на полу линию: вперёд – назад.


Комплекс ОРУ без предметов №2.

•	И. п. – О. с.
1.	Ноги врозь, сжатые в кулаки кисти к плечам.
2.	Руки вверх и в стороны, прогнутся на носках.
3.	Руки к плечам.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, руки в стороны на уровне плеч.
1.	Поворот влево.
2.	И. п.
3.	Поворот вправо.
4.	И. п.
Повторить 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, руки вдоль туловища.
1.	Наклон влево, коснуться пальцами левой стопы.
2.	И. п.
3.	То же, но в правую сторону.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперёд, кисти сжаты в кулаки.
1.	Полуприсед, мах руками назад.
2.	Вернуться в И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, руки на поясе.
1.	Левую руку вверх, наклон вправо, левая нога сгибается в колене.
2.	И. п.
3.	То же, но в другую сторону.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – О. с.
1.	Присед, руки вверх.
2.	Вернуться в О. с.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – стойка на коленях, руки в стороны.
1.	Поворот направо, достать правой рукой левую пятку.
2.	И. п.
3 – 4. То же, но в другую сторону.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – лёжа на спине, руки в стороны.
1.	Поднять левую ногу вертикально вверх.
2.	Опустить её направо, но чтобы лопатки касались пола.
3.	Поднять левую ногу вверх.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – О. с.
1.	Мах руками назад, прогнуться.
2.	Поднять согнутую левую ногу, взяться руками за голень для усиления сгибания, коснуться лбом колена.
3.	И. п.
4 – 5. То же, но поднять правую ногу.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, руки за спину.
1.	Наклониться вправо, отводя прямую левую ногу, сохраняя равновесие.
2.	И. п.
3.	То же, но с другой ноги.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги вместе, руки на поясе.
Прыжки на двух ногах.


ОРУ с гимнастической палкой.

Комплекс ОРУ с гимнастической палкой №1

•	И. п. – ноги врозь, палка в опущенных руках.
1.	Подняться на носки, потянуться, руки с палкой вверх (глубокий вдох).
2.	И. п. (выдох).
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, палка сзади в опущенных руках.
1.	Подняться на носках, потянуться.
2.	Присесть, палку под колени, руки вперёд.
3.	– 4. Вернуться в  И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, палка в опущенных руках.
1.	Перешагнуть через палку по очереди правой и левой ногой.
2.	Выпрямиться, палка сзади в опущенных руках.
3.	– 4. Проделать то же, но в обратном порядке.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, палка в опущенных руках.
1.	Руки с палкой вверх – назад.
2.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, руки в стороны, палка в правой руке.
1.	Поворот направо – переложить палку в левую руку.
2.	И. п. – палка в левой руке.
3.	Поворот налево – палка в правой руке.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги вместе, палка в опущенных руках.
1.	Руки вверх, прогнуться, левую ногу назад на носок.
2.	И. п.
3.	То же, но другой ногой.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе, палка на полу.
Прыжки через палку.

Комплекс ОРУ с гимнастической палкой №2

· И. п – палка внизу
1   Левую назад на носок, палку вверх. 
2   И. п. 
3-4   тоже с правой (Нога прямая, больше прогнуться, посмотреть вверх)
Повтор 5-6 раз.

· И. п – стойка ноги врозь, палка за спиной, на сгибах локтевых суставов.
1   Поворот туловища налево.
2   И. п
3-4   то же вперед. (Больше поворот, ноги прямые, смотреть вперед.)
Повтор 5-6 раз.

· И. п – то же
1   Наклон назад
2   И. п
3-4   то же вперед (Глубже наклон, ноги прямые)
Повтор 5-6 раз.

· И. п – палка вверху
1   Шаг вправо
2   Поворот туловища направо
3   Пружинящий поворот
4   И. п (Больше поворот, смотреть в сторону поворота)
Повтор 5-6 раз.

· И. п – палка впереди
1   Мах левой к правой руке
2   И. п
3-4   то же правой. (Выше мах, нога прямая, ногой касаться палки)
Повтор 5-6 раз.

· И. п – палка внизу на ширине плеч, хватом сверху.
1   Поднять палку вверх, присесть.
2   Палку опустить вниз, встать
3-4   То же (Руки прямые, больше присед).
Повтор 5-6 раз.
· И. п – палка внизу, хватом сверху
1   Прыжком ноги врозь.
2   И. п
3-4   То же.
Повтор 5-6 раз.


ОРУ со скакалкой.

•	И. п. – ноги врозь, скакалка в опущенных руках.
1.	Руки вверх, подняться на носки, прогнуться.
2.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, скакалка за головой, концы скакалки в руках.
1.	Поворот налево, левую руку выпрямить, скакалка на уровне плеч.
2.	И. п.
3.	То же, но в другую сторону.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, скакалка перед собой на уровне плеч.
1.	Поворот туловища влево.
2.	И. п.
3.– 4. То же, вправо.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – стоя на скакалке ноги врозь, держим скакалку за концы.
1.	Наклон вперёд, руки назад.
2.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – широкая стойка ноги врозь, скакалка, сложенная вдвое за головой.
1.	Наклон вперёд, скакалка вперёд.
2.	Наклон вниз, скакалка вниз.
3.	Наклон вперёд, скакалка вперёд.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – стоя ноги вместе, скакалка сложена вчетверо за спиной в опущенных руках.
1 – 3. Наклон туловища вперёд, руки назад – вверх до предела.
4-       И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – О. с.
Прыжки через скакалку.


ОРУ с платочком.

•    И.п. ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу. 
1- Платочек вперёд, 
2- Платочек вверх, 
3- Платочек вперёд,
4-  И.п.
Повтор 5-6 раз.

•    И.п. ноги на ширине плеч, платочек в правой руке. 
1   Поворот вправо, взмахнуть платочком, 
2   И.п. 
3-4 Тоже в другую сторону.
      Повтор 5-6 раз.

•    И.п. ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу.  
1- Присесть, платочек вперёд, 
2- И.п.
Повтор 5-6 раз.

•   И.п. ноги на ширине плеч, платочек в согнутых руках перед собой.
 1    Наклон вперёд, платочком коснуться пола, 
 2   И.п.
      Повтор 5-6 раз.

•   И.п. – ноги слегка расставлены, платочек в правой руке. 
Прыжки на двух ногах на месте. 
Повтор 5-6 раз.
   

Комплекс ОРУ на скамейке.

· И.п. сидя на скамейках, руки за головой. 
1   Руки в стороны, 
2   Вверх, 
3   В стороны, 
4   И.п.
Повтор 5-6 раз.

•    И.п. сидя на скамейках, ноги расставлены, руки на поясе. 
1   Руки в стороны, наклон вправо ( влево), 
2   И.п.
Повтор 5-6 раз.

•    И.п. сидя на скамейках, руки на поясе. 
1   Поднять прямую ногу вперёд, 
2   И.п.
Повтор 5-6 раз.

•    И.п. сидя на скамейках, руки за головой. 
1   Руки в стороны, наклон вперёд к правой (левой) ноге, 
2   И.п.
Повтор 5-6 раз.

•    И.п. стоя рядом со скамейкой. 
1   Присесть, руки через стороны вперёд, 
2   И.п.
Повтор 5-6 раз.

•   И.п. стоя боком к скамейке, руки на поясе. 
1 – 4 Прыжки с продвижением вперёд, 
5 - 8 Прыжки с продвижением назад вдоль скамейки.


Комплекс ОРУ с мешочком.

· И. п.: стоя, ноги слегка расставлены, мешочек в одной руке.
1   Поднять руки вверх, передать мешочек в другую руку над головой, 
2   И.п. 
Повтор 5-6 раз.

· И.п.: стоя, ноги на ширине стопы.
1   Присесть, положить мешочек, 
2   Встать,
3   Присесть, взять мешочек,
4   И.п.
Повтор 5-6 раз.

· И.п.: сидя, ноги врозь.
1   Наклониться, положить мешочек между ног у носочков, 
2   И. п., 
3   Наклониться, взять. 
4   И.п.
Повтор 5-6 раз.

· И. п.: сидя, ноги врозь, мешочек лежит между ног, упор рук сзади.
1   Ноги вместе, 
2   Ноги врозь 
Повтор 5-6 раз.

· И.п.: сидя, ноги скрестно.
1   Повернуться, положить мешочек за спину 
2   И.п.
3   Повернуться, взять мешочек,
4   И.п. 
Повтор 5-6 раз.

· И.п. ноги вместе, руки на поясе.
Прыжки на двух ногах вокруг мешочка. 
Повтор 5-6 раз.


Комплекс ОРУ с флажками.

Комплекс ОРУ с флажками  №1

· И.п. ноги слегка расставить, флажки внизу.
1   Взмах одного флажка вверх, другого назад.
2   И.п.
Повтор 5-6 раз.

· И.п. ноги на ширине плеч, флажки у плеч.
1   Повороты в сторону, флажки в стороны,
2   И.п. 
3-4  В другую сторону.
Повтор 5-6 раз.

· И.п. ноги слегка расставить, флажки внизу. 
1- Наклон вниз, флажками достать пол,
2-  И.п., 
3-  Присесть, флажки вперёд,
4-  И.п.
Повтор 5-6 раз.

· И.п. О.с. 
1- Правую ногу назад, 
2-3 Взмахи флажками вперёд, назад,
4   И.п.
Повтор 5-6 раз.

· И.п. лёжа на спине, флажки вверху.
 1   Флажки вперёд, 
 2   И.п.
      Повтор 5-6 раз.

· И.п. - о.с.
1- Прыжок, ноги в стороны, руки вверх
2- И.п.
Повтор 5-6 раз.


Комплекс ОРУ с флажками  №2

· И. п.— Основная стойка, флажки вниз.
1   Флажки в стороны; 
2   Флажки вверх;
3    Флажки в стороны;
4    Исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу.
1   Поворот вправо, флажки вправо; 
2    Исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — Сидя, ноги врозь, флажки у плеч.
1 —2    Наклон вперед, коснуться палочками флажков как можно дальше вперед;
3—4     Исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— стойка ноги на ширине ступни, флажки у плеч.
1—2     Присесть, флажки вперед
3—4     Исходное положение 
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — основная стойка, флажки вниз.
1     Прыжком ноги врозь, флажки в стороны;
2     Прыжком вернуться в исходное положение
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — основная стойка флажки вниз.
1     Шаг правой ногой вправо, флажки в стороны;
2     Исходное положение. То же левой ногой. 
Повтор 5-6 раз.

· И.п. - о.с.
1   Прыжок, ноги в стороны, руки вверх
2   И.п.
Повтор 5-6 раз.


Комплекс ОРУ с кубиками.

Комплекс ОРУ с кубиками №1.

· И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, кубики опущены.
1   Вынести руки вперёд, поставить кубик на кубик,
2    И.п. 
Повтор 5-6 раз.

· И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, кубики у плеч.
1   Наклон вправо (влево), опустить правую (левую) руку вниз, 
2   И.п.
Повтор 5-6 раз.

· И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, кубики опущены.
2   Наклон вниз, коснуться кубиками колен, 
3   И.п. 
Повтор 5-6 раз.

· И.п.: стоя, ноги на ширине стопы, кубики стоят на полу, руки на поясе.
1   Присесть, коснуться кубика, 
2   И.п.
 Повтор 5-6 раз.

· И.п.: сидя, руки с кубиками в стороны.
1   Согнуть ноги, спрятать кубики под колени, 
2   И.п.  
Повтор 5-6 раз.

· И.п.: сидя, ноги скрестно, кубики на коленях.
1   Повернуться, положить кубик за спину,
2   И.п.
3   Повернуться, взять кубик
4  И.п.  

· И.п. ноги вместе, кубики на полу.
Прыжки на двух ногах вокруг своих кубиков.
Повтор 5-6 раз.


Комплекс ОРУ с кубиками №2.

· И. п.— основная стойка, кубик в правой руке.
1     Руки в стороны; 
2     Руки вверх, переложить кубик в левую руку;
3     Руки в стороны; 
4     Вернуться в исходное положение.
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— лежа на животе, руки вытянуты вперед
1-2   Косичку вверх - вперед;
3-4   Вернуться в и.п. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — стойка ноги на ширине плеч, кубик в правой руке.
1    Руки в стороны;
2    Наклон вперед, положить кубик на пол (между ступнями);
3    Выпрямиться, руки на пояс;
4    Наклониться, взять кубик, вернуться в исходное положение.
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — стойка в упоре на коленях, кубик в правой руке.
1   Поворот вправо, коснуться кубиком пятки правой ноги;
2   Вернуться в исходное положение, переложить кубик в левую руку.
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— лежа на спине, кубик в обеих руках за головой.
1—2 — Поднять прямые ноги вверх - вперед, коснуться кубиком носков ног;
3—4 — Вернуться в исходное положение.
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— основная стойка, кубик в правой руке.
1—2     Присесть, кубик вынести вперед;
3—4     Вернуться в исходное положение.
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — Основная стойка, руки произвольно, кубик на полу.
Прыжки вокруг кубика вправо и влево. 


Комплекс ОРУ с малым мячом.

Комплекс ОРУ с малым мячом №1.

•	И. п. – О. с., мяч в левой руке.
1. Поднять руки вверх, 
2. Потянуться, смотреть на мяч.
3.	Передать мяч из левой руки в правую.
4.	Вернуться в И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, руки опущены; мяч в левой руке.
1.	Наклон вправо, ноги ровные, руки над головой; передать мяч из левой руки в правую.
2.	И. п.
3.	То же, но в другую сторону.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – стоя ноги вместе, руки в стороны на уровне плеч, мяч в правой руке.
1.	Присед, мяч на полу перекладывается из правой руки в левую.
2.	И. п.
3.	То же, но переложить мяч в правую руку.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, руки вдоль туловища, мяч в левой руке.
1.	Поворот туловища вправо, подбросить и поймать мяч одной (двумя) руками.
2.	И. п.
3.	То же, но в другую сторону.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, руки на поясе. Мяч лежит между ногами.
Прыжки над мячом в течении 15 – 20 с.


Комплекс ОРУ с малым мячом №2.

· И. п.— Основная стойка, мяч в правой руке.
1   Руки в стороны; 
2   Руки вверх, переложить мяч в левую руку;
3   Руки в стороны; 
4   Вернуться в исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке.
1—2   Поворот вправо, ударить мячом о пол, поймать его двумя рукам
3—4    Вернуться в исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке.
1   Руки в стороны;
2   Наклон вперед - вниз, переложить мяч в левую руку;
3    Выпрямиться, руки в стороны; 
4    Исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в правой руке.
1—4    Наклон вправо, прокатить мяч по прямой от себя;
5—8    Вернуться в исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— стойка ноги на ширине ступни, мяч в правой руке.
1      Присесть, переложить мяч в левую руку;
2      Выпрямиться, вернуться в исходное положение 
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — основная стойка руки на пояс, мяч на полу.
Прыжки на двух ногах вокруг мяча.


Комплекс ОРУ с обручем.


Комплекс ОРУ с обручем №1.

•	И. п. – О. с. В центре лежащего на полу обруча.
1.	Присесть, взять обруч.
2.	Выпрямиться, руки вверх, потянуться, смотреть на обруч.
3.	Присесть, положить обруч.
4.	Вернуться в И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги вместе, обруч в поднятых вверх руках.
1.	Наклон влево, левую ногу в сторону на носок.
2.	Вернуться в И. п.
3.	Наклон вправо, правую ногу в сторону на носок.
4.	Вернуться в И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – ноги врозь, обруч в руках за спиной.
1.	Поворот налево.
2.	И. п.
3.	Поворот направо.
4.	И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – сидя на полу, ноги врозь; зацепить обруч носками ног, держать его прямыми руками.
1.	Перекат назад на спину до касания пола лопатками и затылком. Ноги и руки не сгибать.
2.	Вернуться в И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – сидя на полу в центре обруча, ноги скрестно.
1.	Взять обруч, выпрямиться, поднять руки вверх; посмотреть на обруч.
2.	Вернуться в И. п.
Повтор 5-6 раз.

•	И. п. – стоя ноги вместе; обруч держать за нижний край вертикально перед грудью.
Прыжки с ноги на ногу через обруч, вращая его вперёд. 15 – 20 прыжков.

	Комплекс ОРУ с обручем №2.

· И. п.— основная стойка, обруч вниз, хват рук с боков.
          1   Обруч вперед;
2   Обруч вверх, вертикально;
          3   Обруч вперед; 
4   Вернуться в исходное положение.
	Повтор 5-6 раз.

· И. п. — стойка ноги на ширине плеч, обруч вниз, хват рук с боков.
          1   Поворот туловища вправо, руки прямые;
          2   Вернуться в исходное положение.
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — стойка ноги врозь, обруч в согнутых руках перед грудью.
          1   Поднять обруч вверх; 
2   Наклон вправо, руки прямые;
          3    Выпрямиться, обруч вверх; 
4    Вернуться в исходное положение.
	Повтор 5-6 раз.
          
· И. п. — сидя, ноги врозь, обруч в согнутых руках перед грудью.
         1-2    Наклон вперед, коснуться ободом обруча пола между носками ног;
         3-4     Вернуться в исходное положение.
	Повтор 5-6 раз.

· И. п. — основная стойка в обруче, обруч на полу, руки на пояс.
         1    Присесть, взять обруч с боков; 
2   Выпрямиться, обруч у пояса, руки согнуты;
         3     Присесть, положить обруч;
         4     Выпрямиться, вернуться в исходное положение.
	Повтор 5-6 раз.

· И. п. — основная стойка, руки на пояс, обруч на полу.
         Прыжки вокруг обруча вправо и влево.
Повтор 5-6 раз.


Комплекс ОРУ с косичкой.


Комплекс ОРУ с косичкой №1.

· И. п.— основная стойка, косичку хватом сверху обеими руками вниз.
          1    Косичку поднять вверх, правую ногу отставить назад на носок;
          2    Вернуться в исходное положение. 
	Повтор 5-6 раз.

· И. п.— стойка ноги врозь, косичка в обеих руках вниз.
1   Поднять веревку вверх; 
2   Наклон;
          3   Выпрямиться, поднять косичку вверх;
          4   Вернуться в исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — стойка на коленях, косичка в двух руках внизу
          1-2    Руки вперед, поворот вправо, коснуться пятки
          3-4    Вернуться в исходное положение
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— лежа на животе, руки вытянуты вперед
          1-2     Косичку вверх - вперед;
          3-4     Вернуться в и.п.
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— основная стойка, косичку хватом обеими руками у груди.
          1-2     Присесть, косичку вынести вперед
          3-4     Вернуться в исходное  положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п. – косичка на полу, стоя боком к веревке справа и слева.
          Прыжки через косичку.
Повтор 5-6 раз.
 
Комплекс ОРУ с косичкой №2.
 

· И. п.— основная стойка, косичка вниз, сложенная вдвое.
          1    Правую ногу отвести назад на носок, косичка вверх;
          2    Вернуться в исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— стойка ноги на ширине плеч, косичка вниз.
1  Косичка вверх; 
 2   Наклон вправо;
3 Выпрямиться, косичка вверх; 
4   Вернуться в исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — сидя, ноги врозь, косичка на грудь;
          1   Косичка вверх; 
2   Наклон вперед, коснуться носков ног;
          3   Выпрямиться, косичка  вверх; 
4   Вернуться в исходное положение.
Повтор 5-6 раз.

· И. п.— стойка в упоре на коленях, косичка вниз.
         1-2    Сесть справа на бедро, косичку вынести вперед;
         3-4    Вернуться в исход­ное положение.
Повтор 5-6 раз.

· И. п. - лежа на животе, косичка в согнутых руках перед собой.
         1-2     Прогнуться, руки выпрямить вперед-вверх;
          3-4     Вернуться в исходное положение. 
Повтор 5-6 раз.

· И. п. — основная стойка, руки свободно вдоль туловища, косичка на полу.
          Прыжки через косичку с поворотом кругом.
Повтор 5-6 раз.
















ПРИЛОЖЕНИЕ 3


Игровые упражнения.


«Мы веселые матрешки, на ногах у нас сапожки». И. п. – стоя ноги вместе, руки на пояс. 1 – правую вперед на пятку, 2–3 – покачать носком вправо-влево, 4 – приставляя правую, исходное положение, 5–8 – то же с левой ноги.

«Танец каблуков» - И. п.  – стоя ноги вместе, руки на пояс, 1–2 – поочередно шаг правой, затем левой вперед на пятку, руки в стороны ладонями вверх, 3–4 – поочередно шаг правой, затем левой назад на носок, руки на пояс.

«Гармошка» - И. п. – стоя пятки вместе, носки врозь, руки на пояс, 1 – слегка приподнять пятку правой и носок левой и скользящим движением перевести вправо, 2 – опуская пятку правой и носок левой на пол, стойка носки вместе, пятки врозь, 3 – слегка приподнять носок правой и пятку левой и скользящим движением перевести вправо, 4 – опуская носок правой и пятку левой на пол, исходное положение, 5–8 – то же, что 1–4, 1–8 – то же, передвигаясь влево. 

 «Качалочка». Цель: для мышц спины, ног, гибкости. На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спинке. Давайте попробуем и мы также покачаться. Лягте на спину, прижмите колени к груди и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вперед и назад. Когда устанете — отдохните. Повторить 3 раза. 

 «Ракета». Цель: для мышц рук, спины, живота, ног, координации. Сейчас мы будет готовить ракету к полету. Лежа на спине, плавно поднимаем ноги вверх. Упираясь руками в поясницу, поднимаем нижнюю часть туловища. Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Ракета готова к старту. Три, два, один — пуск! Отпускаем — ложимся на спину и отдыхаем перед следующим запуском. Повторить 3 раза.

 «Стойкий оловянный солдатик». Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и началась качка. Но ничего не страшно оловянному  солдатку. Хотите стать такими же стойкими и сильными, как оловянный солдатик? Для этого встаньте на колени, руки плотно прижмите к туловищу. Дует сильный ветер. Наклонитесь назад, как можно ниже, держите спину прямо, а потом выпрямитесь. Повторить 3 раза. А теперь можно сесть на пятки и отдохнуть. Молодцы.
 «Ах, ладошки, вы ладошки!» - хотите быть стройными и иметь красивую осанку? Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, соедините ладони.  Затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, расположите кисти ее так, чтобы мизинцы по всей длине касались позвоночника. Локти приподнять спину выпрямить, плечи отвести назад. Удерживаем позу и повторяем: «Ах, ладошки, вы ладошки! За спиной мы спрячем вас! Это нужно для осанки, это точно! Без прикрас!». Медленно опустите руки вниз, встряхните кистями рук и спокойно вздохните. 

«Растягивание пружины». Согнуть руки перед грудью, сжав пальцы в кулак и подняв локотки в стороны; имитируя растягивание пружины, энергично отводить плечи назад, сводя локотки.

«Зайчик». Низко приседать на всей ступне, сгибая руки к плечам, ладонями вперед, прижимая локти к туловищу и сводя лопатки.

 «Лыжник». Приседать на всей ступне, наклоняясь вперед и отводя руки назад, подражая движениям лыжника при отталкивании палками.

 «Малютка». И. п. – лежа на спине, руки вытянуты вдоль тела, ноги плотно прижаты друг к другу. Ребенку предлагается представить себя малышом грудничкового возраста, изобразить его настроение и движения: подъем ног, согнутых в коленях, подтягивание стоп к лицу, непроизвольные движения руками и ногами в воздухе, гуление, поднятие головы (не отрывая плеч от пола), повороты ее в стороны, проявление эмоций радости, импровизация плача со звуком «уа-уа», имитация движения губ, сосущих соску.

 «Жучок на спине». И. п. – лежа на спине, руки и ноги в свободном положении. Представим, как с ветки на землю упал жучок, но упал неудачно. Оказался на спинке и пытается перевернуться на животик, чтобы уползти Игровое упражнение «Кто быстрее». Дети стоят в шеренге. По сигналу стараются схватить пальцами ног скомканную бумагу и допрыгать до намеченной цели.

 «Носильщик». Подняв кубик (мячик, мешочек) двумя ногами, перенести его вправо, положить на пол. Вернуть кубик в исходное положение. Затем перенести кубик в левую сторону и вернуть его в исходное положение.
.
«Танец на канате» - положить на пол канат и попробовать пройти по нему, удерживая равновесие. Развести руки в стороны и сделать вид, что танцуете на проволоке. Поставить одну ступню перед другой, колени сгибать нельзя. Ни в коем случае не ставить ногу рядом с линией, а то упадете.
 «Играйте в мяч ногами» - два ребенка садятся на пол один против другого, и слегка откинувшись назад, опираются на руки. Потом они берут малые мячи и начинают перебрасываться ими. Не беря мяч в руки!!!

 «Паровозик» - сидя, ноги слегка согнуты в коленях, а руки в локтях, приподнимая их к туловищу. Поехали! Двигаемся по полу вперед, помогая только ногами. Руками делаем круговые движения, имитируя движение колес. Остановились и поехали также дальше.

 «Катание на морском коньке» - дети лягте на спину! Представьте себе ровную водную гладь. Вдруг над водой появляется голова морского конька и всадника. Одновременным встречным движением рук и ног сядьте в «угол». Наши ноги — это морские коньки, а мы всадники. Немного прокатились и погрузились в воду: легли на спину и расслабились. Повторить3-4 раза.

 «Растяжка ног» - сидя, согнуть правую ногу и взяться за ступню. Попробуйте полностью выпрямить ногу, не теряя равновесия. Так же повторить с левой ногой, или с двумя ногами.

 «Двигайте ступней» - сесть на стул или на пол. «Познакомьте» друг с другом пятку и пальцы правой ноги. Пальцы остаются на месте, а пятку подвиньте в перед по направлению к пальцам. Пальцы отодвинутся. Снова приблизьте пятку — и пальцы снова убегут. В результате ступня начнет двигаться волнообразно. Теперь выполните упражнение в обратную сторону — подожмите пальцы, но на этот раз сдвинется пятка. То же с левой ногой.

 «Катание мяча» - сесть на пол и поставить ступни на малый мяч. Затем катать мячик то к носку, то к пятке. Это очень хороший массаж для ног. Ноги время от времени нужно менять.

 «Достань мяч» - сядьте на пол, ноги врозь, спина прямая. Представьте, что в руках у вас мяч. «Поиграйте» с ним. Вдруг мяч укатился. Достаньте его, не сдвигаясь с места, а только наклоняясь вперед. Старайтесь не сгибать ноги. Повторить 3-4 раза.

 «Лодочка» - предлагаю отправиться в морское путешествие. Но сначала построим «лодочки». Ляжем на животе, руки и ноги немного разведем в стороны. Поднимите голову, руки и ноги вверх. Вот вы все - разные лодочки. Покачайтесь на волнах.

 «Колобок» - что за странный колобок в окошке появился: постоял совсем чуток, взял и развалился! Лягте на спину, а затем сядьте, обнимая ноги руками, и уберите голову в колени. Прижмите колени к плечам и посмотрите на свои пятки. Вот вы все и колобки! Раз, две, три, четыре, пять  - развалились вы опять. Вытяните ноги и лягте на спину. 
 «Зайцы в огороде». Чертится круг. Все дети стоят за ним на расстоянии полушага. Воспитатель назначает одного из играющих водящим, и тот становится внутри круга в любом месте. Дети прыгают через линию в круг. Водящий бегает в кругу, стараясь коснуться играющих, когда они находятся внутри круга. При приближении водящего все возвращаются за линию. Тот из играющих, до кого дотронулся водящий, считается проигравшим. Затем выбирается новый водящий из тех детей, до кого ни разу не смогли дотронуться. 

 «Быстро возьми». Из кубиков образуется круг. Кубиков на два меньше количества играющих. Дети стоят по кругу. Педагог даёт задание: бег (прыжки галопом, поскоки, бег спиной вперёд, прыжки на одной ноге и т. д.). Педагог говорит: «Быстро возьми!». Каждый из играющих должен взять один кубик. Тот, кто остался без предмета, считается проигравшим.

 «Качалочка». Цель: для мышц спины, ног, гибкости. На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спинке. Давайте попробуем и мы также покачаться. Лягте на спину, прижмите колени к груди и обхватите колени руками. Покачайтесь на спине вперед и назад. Когда устанете — отдохните. Повторить 3 раза. 
	 
«Ракета» - сейчас мы будет готовить ракету к полету. Лежа на спине, плавно поднимаем ноги вверх. Упираясь руками в поясницу, поднимаем нижнюю часть туловища. Ноги тянуть вверх, выпрямляя их. Ракета готова к старту. Три,два, один — пуск! Отпускаем — ложимся на спину и отдыхаем перед следующим запуском. Повторить 3 раза.

 «Стойкий оловянный солдатик». Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер, и началась качка. Но ничего не страшно оловянному  солдатку. Хотите стать такими же стойкими и сильными, как оловянный солдатик? Для этого встаньте на колени, руки плотно прижмите к туловищу. Дует сильный ветер. Наклонитесь назад, как можно ниже, держите спину прямо, а потом выпрямитесь. Повторить 3 раза. А теперь можно сесть на пятки и отдохнуть. Молодцы.

 «Ах, ладошки, вы ладошки!» - хотите быть стройными и иметь красивую осанку? Тогда встаньте прямо и, заведя руки за спину, соедините ладони.  Затем, вывернув сложенные руки пальцами вверх, расположите кисти ее так, чтобы мизинцы по всей длине касались позвоночника. Локти приподнять спину выпрямить, плечи отвести назад. Удерживаем позу и повторяем: «Ах, ладошки, вы ладошки! За спиной мы спрячем вас! Это нужно для осанки, это точно! Без прикрас!». Медленно опустите руки вниз, встряхните кистями рук и спокойно вздохните. 
      
	«Кто там?».  И. п. – сидя на стульчике со спинкой. Ребенок садится на стульчик так, чтобы спинка стульчика была сбоку. Обеими руками он держится за спинку (по центру), локти опущены вниз. Бедром плотно прижимается к спине стульчика по всей ее ширине. Стопы вместе. На вопрос «кто там?» ребенок поворачивается всем туловищем вдоль спинки стульчика, помогая напряжением бедра и рук  и пытаясь как можно больше развернуться спиной и головой, чтобы увидеть, «кто там». Вернуться в исходное положение (3–4 раза). То же самое упражнение, только ребенок садится к спинке стульчика другим боком (при этом снимается напряжение в нижних отделах позвоночника). В конце игры ребенка спрашивают: «Как ты чувствовал свой позвоночник; в какой части спины было напряжение; что изменилось после поворота?».

 «Попурри»
а) зажав мячик между ногами, медленно идти, стараясь не уронить его.
б) сидя на полу, упереться руками в пол и стараться как можно выше поднять ногами мяч.
в) положить на пол палку и пройти по ней боком, заложив руки за голову.
г) поднять пальцем ног с пола носовой платок.
д) вращать на полу мяч ногой.
     е) сидя, брать пальцами ног разбросанные по полу карандаши.



















ПРИЛОЖЕНИЕ 4


Подвижные игры 

«Зайцы в огороде». Чертится круг. Все дети стоят за ним на расстоянии полушага. Воспитатель назначает одного из играющих водящим, и тот становится внутри круга в любом месте. Дети прыгают через линию в круг. Водящий бегает в кругу, стараясь коснуться играющих, когда они находятся внутри круга. При приближении водящего все возвращаются за линию. Тот из играющих, до кого дотронулся водящий, считается проигравшим. Затем выбирается новый водящий из тех детей, до кого ни разу не смогли дотронуться. 

«Удочка». Играющие становятся в круг. Входящий стоит посередине. Он вращает верёвку с мешочком, наполненным песком. Дети следят за мешочком и при его приближении стараются перепрыгнуть через верёвку. Не перепрыгнувший, выбывает из игры.

«Семафор». Преподаватель поднимает руку вверх – «путь открыт», тогда дети бегут в колонне по одному. Преподаватель опускает руку до уровня плеч – «путь закрыт», тогда все останавливаются и выполняют бег на месте. Если рука преподавателя опущена вниз – «семафор поломался», то дети прекращают всякое движение. Сигналы чередуются. Игроки, допустившие ошибки, становятся в конец колонны.

«Краски». Дети выбирают хозяина и двух покупателей, все остальные игроки—краски. Каждая краска придумывает себе цвет и тихо называет его хозяину. Когда все краски выбрали цвет, хозяин приглашает одного из покупателей. Покупатель стучится: «Тук-тук!» — «Кто там?» — «Покупатель».— «Зачем пришел?» — «За краской». — «За какой?» — «За голубой». Если голубой краски нет, хозяин говорит: «Иди по голубой дорожке, найди голубые сапожки, поноси да назад принеси». Если же покупатель цвет краски угадал, то краску забирает себе. Идет второй покупатель, разговор с хозяином повторяется. И так они проходят по очереди и разбирают краски. Выигрывает покупатель, который угадал больше красок. При повторении игры он выступает в роли хозяина, а покупателей играющие выбирают.

«Запомни свое место». Участники игры стоят по кругу или в различных углах зала, каждый должен запомнить свое место. По сигналу все игроки разбегаются. По второму сигналу каждый должен вернуться на свое место. Отмечаются игроки, быстро и правильно выполнявшие условия игры.

«Сторож». Выбранный по считалке "сторож" подходит к одному из играющих. Тот сразу же присаживается на корточки, а "сторож" кладет руку ему на голову - "охраняет" его. Другой рукой он старается задеть ребят, которые пытаются дотронуться до сидящего. Те, кого "запятнает" "сторож", выходят из игры, тот, кто "запятнает" сидящего, становится новым "сторожем".

«Найди пару». Дети спокойно ходят по залу парами, держась за руки. По сигналу воспитателя "Один!" расцепляют руки и расходятся в разных направлениях по всему залу, делают произвольные танцевальные движения, а по сигналу воспитателя "Пары!" дети быстро находят свою пару, берутся за руки. Можно разнообразить игру, предложив дошкольникам встретиться друг с другом ладошками, спинами, коленками. Воспитатель может встать в пару с одним из детей, и тогда дошкольник, оставшийся без пары, считается проигравшим.

«Быстро по местам!». Дети встают в круг (колонну, шеренгу и т.п.). По сигналу водящего: "На прогулку" - все расходятся в разные стороны. По сигналу: "По местам!" - все должны вернуться на свои места. Выигрывает тот, кто ни разу не ошибся. Исходные положения могут быть самые разные.

 «Фигуры». По сигналу водящего дети идут по кругу или по площадке. По второму сигналу останавливаются и принимают позу, заранее оговариваемую. Шевелиться нельзя. Водящий ходит и выбирает фигуру и меняется с ним местами.

«У ребят порядок строгий». Игроки выстраиваются в колонну по одному, или шеренгу. По команде они начинают ходить в произвольном порядке по залу, произнося слова:
У ребят порядок строгий,
Знают все свои места;
Так трубите веселее:
Тра-та-та, тра-та-та!
После этих слов педагог вытягивает правую или левую руку в сторону и командует: «Становись!». Дети должны быстро построиться на свои места в направлении, указанном педагогом. Игроки, выполнившие задание последними, получают штрафное очко. После каждого построения порядок расположения игроков изменяется.

«Пустое место». Играющие встают в круг, выбирают водящего. Начиная игру, он пробегает мимо игроков, одного из них пятнает и продолжает бежать дальше по кругу. Запятнанный быстро бежит в противоположную сторону от водящего. Кто из них первый добежит до свободного места в круге, тот и занимает его, а опоздавший становится водящим.

«У медведя во бору». Играющие выбирают медведя, определяют место его берлоги. Дети идут в лес за грибами, ягодами и напевают песенку:
У медведя во бору
 Грибы, ягоды беру!
А медведь не спит,
Все на нас глядит.  
Медведь просыпается, выходит из берлоги, медленно идет по поляне. Неожиданно он быстро бежит за играющими и старается кого-то поймать. Пойманный становится медведем.

«Волк во рву». На площадке чертится коридор («ров») шириной до 1 метра. Ров можно начертить зигзагообразный, где уже, где шире. Во рву располагаются водящие - «волки». Их немного - всего 2 или 3. Все остальные играющие - «зайцы» - стараются перепрыгнуть через ров и не оказаться осаленными. Если до зайца дотронулись, он выбывает из игры или становится «волком». «Волки» могут осалить «зайцев» только находясь во рву. «Зайцы» ров не перебегают, а перепрыгивают. Если нога «зайца» коснулась территории рва, это значит, что он «провалился в ров» и в этом случае также выбывает из игры.

«Заяц без логова». Участники игры стоят парами лицом друг к другу, подняв сцепленные руки вверх. Это - «логово зайца». Выбираются двое водящих - «заяц» и «охотник». Заяц должен убегать от охотника, при этом он может спрятаться в «логово», т.е. встать между играющими. Тот, к кому он встал спиной, становится «зайцем» и убегает от «охотника». Если «охотник» осалит «зайца», то они меняются ролями.

«Воробьи, вороны». На расстоянии 1-1,5 метра чертятся две параллельные линии. От них отмеряется еще 4-5 метров, и прочерчиваются еще по линии. Первые две линии - это линии старта, вторые - «домики». Команды выстраиваются спиной друг к другу около первых линий, т.е. на расстоянии 1-1,5 метров. Команд две, одна из них называется «воробьи», а вторая - «вороны». Ведущий встает между командами и называет слова: воробьи или вороны. Если ведущий сказал: «вороны», то вороны догоняют воробьев, которые пытаются убежать за вторую линию, т.е. спрятаться в «домик». Все пойманные воробьи становятся воронами. Если ведущий говорит «воробьи», то воробьи бегут и ловят ворон. Игра может продолжаться до тех пор, пока в одной команде не останется играющих. Или игра идёт определенное количество раз, и тогда побеждает команда, в которой больше играющих.

«Белки, орехи, шишки». Все ребята встают, взявшись за руки, по три человека, образуя «беличье гнездо». Между собой они договариваются, кто будет «белкой», кто - «орехом», кто - «шишкой». Водящий один, гнезда у него нет. Есть в этой игре ещё и ведущий, который произносит слова: «белки», «шишки», «орехи». Если он сказал «белки», то все белки оставляют свои гнезда и перебегают в другие. В это время водящий занимает свободное место в любом гнезде, становясь белкой. Тот, кому не хватило места в гнездах, становится водящим. Если ведущий говорит: «орехи», то местами меняются орехи и водящий, занявший место в гнезде, становится орехом. Водящий и ведущий могут быть разными людьми, а может обе функции выполнять один человек. Ведущим может быть подана команда: «белки, шишки, орехи», и тогда меняются местами сразу все.

«Невод». Все играющие - рыбки, кроме двух рыбаков. Рыбаки, взявшись за руки, бегут за рыбкой. Они стараются окружить ее, сомкнув вокруг рыбки руки. Постепенно из пойманных рыбок составляется целая цепочка - "невод". Теперь рыбки ловятся "неводом". Последние двое не пойманных игроков являются победителями, при повторении игры они - рыбаки.

«Филин и пташки». Играющие выбирают филина, он уходит в свое гнездо. Подражая крику той птицы, которую выбрали, играющие летают по площадке. На сигнал «Филин!» все птицы стараются улететь в свои гнезда. Если филин успеет кого-то поймать, то он должен угадать, какая это птица, и только тогда пойманный становится филином.

«Зайчик». На площадке чертят большой круг. Одного из детей выбирают зайчиком, он идет в круг, а все участники игры стоят за кругом. Они бросают мяч друг другу, но так, чтобы он задел зайчика. Зайчик бегает по кругу, увертывается от мяча. Тот, кто запятнает его, встает на место зайчика в круг.

«Попрыгунчики». На земле чертят круг. Один из играющих встает в середину круга — он пятнашка. По сигналу дети перепрыгивают через черту круга и, если не грозит опасность быть осаленным, некоторое время остаются внутри круга. Продолжают прыгать на двух ногах на месте или продвигаясь вперед к центру круга. Участники игры стараются увернуться от пятнашки и вовремя выпрыгнуть из круга. Осаленный становится пятнашкой.

«Гуси-лебеди». Участники игры выбирают волка и хозяина, все остальные — гуси-лебеди. На одной стороне площадки дом, где живут хозяин и гуси, на другой — волк под горой. Хозяин выпускает гусей в поле погулять, зеленой травки пощипать. Гуси уходят от дома далеко. Через некоторое время хозяин зовет гусей: «Гуси-лебеди, домой!» Гуси отвечают: «Старый волк под горой!» — «Что он там делает?» — «Сереньких, беленьких рябчиков щиплет».— «Ну, бегите же домой!» Гуси бегут домой, а волк их ловит. Пойманный выходит из игры. Игра кончается, когда все гуси пойманы.

«Встреча». На площадке проводят две линии на расстоянии 4—6 м. Играющие делятся на равные группы и встают друг против друга за линиями. По сигналу все одновременно прокатывают друг другу шары или мячи, но так, чтобы они встретились. Детям, чьи шары встретились, ведущий дает по одной фишке. Выигрывает пара, у которой в конце игры окажется больше фишек.
«Воробышки и кот». Все играющие изображают воробушков и находятся за кругом. Водящий — кот встает в середину круга. Воробушки то впрыгивают в круг, то выпрыгивают из него. Они собирают зерна (внутри круга рассыпаны фишки). Кот бегает по кругу и старается поймать их. Воробушек, до которого дотронулся кот, все собранные зерна высыпает, затем вновь начинает их собирать. В конце игры отмечают самых проворных воробьев.

«Караси и щука». На противоположных сторонах площадки отмечают место норы, где от щуки прячутся караси. Щука живет в камышах. Перед началом игры все караси собираются в одной норе. По сигналу они выплывают из укрытия и стараются перебраться на противоположную сторону реки. Щука выходит на охоту. Пойманные караси из игры не, выходят, они берут друг друга за руки и встают на середину игровой площадки, образуют сеть. Оставшиеся караси, переплывая с одной стороны площадки на другую, проходят через сеть. Пойманных становится все больше, сеть — все длиннее. Тогда из сети делают корзинку, играющие встают в круг. Участники игры при перебежке обязательно забегают в корзину. Игра заканчивается, когда щука переловит всех карасей.

«Петушиный бой». Участники делятся на пары и встают друг от друга на расстоянии 3—5 шагов. Пары изображают дерущихся петухов: прыгая на одной ноге, они стараются толкнуть друг друга плечом. Тот, кто потерял равновесие и встал на землю двумя ногами, выходит из игры. Дети перед началом игры договариваются, как они будут держать руки: на поясе, за спиной, скрестно перед грудью или руками держать колено согнутой ноги.

«Кошка и мышки». Играющие перед началом игры выбирают кошку и мышку, берут друг друга за руки и встают в круг. Кошка стоит за кругом, мышка — в круге. Кошка старается войти в круг и поймать мышку, но играющие закрывают входы перед ней. Она старается подлезть под ворота, играющие приседают и не пропускают ее в круг. Когда, наконец, кошка проберется в круг, дети сразу же открывают ворота и мышка выбегает из круга. А кошку они стараются из круга не выпускать. Если же кошка поймает мышку, то они встают в круг, а играющие выбирают новых кошку и мышку.

«Горелки с платочком». Все участники игры встают парами друг за другом, водящий стоит впереди колонны и держит в руке над головой платочек. Играющие говорят хором:

Гори, гори, масло, 
Гори, гори ясно, 
Чтобы не погасло. 
Глянь на небо, 
Птички летят!  
После слов «Птички летят!» игроки последней пары стремительно бегут вперед, и кто из них первый возьмет платочек, тот встает с водящим впереди колонны, а опоздавший «горит».

«Купи бычка». На ровной площадке дети чертят круг, встают за его чертой на расстоянии шага друг от друга. Водящий — хозяин — встает в центр круга. На земле перед ним лежит маленький мяч или шар.
Водящий прыгает на одной ноге по кругу, свободной прокатывая мячик, приговаривает, обращаясь к детям: «Купи бычка!» или «Купи корову!» Он старается мячом осалить кого-то из играющих. Тот, кого осалили, берет мяч, встает в центр круга на место водящего. Если мяч выкатывается за круг, никого не задев, водящий приносит его, встает в круг и продолжает водить.

«Зайцы в лесу». Для игры выбирают зайцев и лису, остальные дети — деревья. На противоположных сторонах площадки проводят линии — это поля. На одном из них перед началом игры собираются зайцы. Дети, изображающие деревья, встают друг от друга на расстоянии, позволяющем им взяться за руки. Лиса живет в норе на краю леса (нору обозначают кружком).
Зайцы вбегают в лес, им нужно перейти с одного поля на другое, но за ними охотится лиса. Она старается поймать зайцев, пойманных уводит в свой дом. Лисе по лесу мешают бежать деревья: дети берут друг друга за руки, приседают, наклоняются, машут руками. Зайцы между деревьями проходят свободно. Игра заканчивается, когда все зайцы перейдут на противоположную сторону. Начиная игру повторно, дети выбирают снова зайцев и лису

«Здравствуй, сосед». Играющие делятся на равные группы и встают в два ряда лицом друг к другу на расстоянии вытянутых рук. Первые игроки — ведущие, они начинают игру: встают на одну ногу и скачут в направлении другой команды. Не останавливаясь, они обращаются к игроку: «Здравствуй, сосед!» Тот, к кому обращаются, отвечает: «Здравствуй!» — и прыгает за ведущим. Игра заканчивается, когда все дети образуют одну цепь прыгающих за ведущими.

«Лошадки». Все участники игры делятся на тройки, в каждой тройке кучер и две лошадки. Водящий по ходу игры подает различные команды, лошадки их выполняют, а кучер управляет и внимательно смотрит, точно ли выполняют лошадки все движения. Лошадки идут шагом, бегут галопом по кругу, поворачивают направо, налево и т. д. На слова ведущего: «Лошадки, в разные стороны!» — кучер отпускает вожжи, и лошадки быстро разбегаются по площадке. На слова: «Найдите своего кучера!» — они как можно быстрее находят своего кучера. При повторении игры в каждой тройке кучер меняется.

«Салки на одной ноге». Дети расходятся по площадке, закрывают глаза, руки у всех за спиной. Ведущий проходит среди них и незаметно одному в руки кладет платочек. На слово «Раз, два, три, смотри!» дети открывают глаза. Стоя на месте, они внимательно смотрят друг на друга: «Кто же салка?» Ребенок с платком неожиданно поднимает его вверх и говорит: «Я салка!» Участники игры, прыгая на одной ноге, стараются уйти от салки. Тот, кого он коснулся рукой, идет водить. Он берет платочек, поднимает его вверх, быстро говорит слова: «Я салка!» Игра повторяется.






























ПРИЛОЖЕНИЕ 5


Игры малой подвижности

«Запрещённое движение». В этой игре следует быть очень внимательным: нужно выполнять все показанные воспитателем или ребёнком упражнения за исключением запрещённого.

«Великаны и гномы». Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога «Великаны!» дети идут на носочках, подняв руки вверх, затем следует обычная ходьба. На следующий сигнал «Гномы!» – ходьба в полуприсяде, и так в чередовании

«Змея».  Дети стоят по кругу. Инструктор произносит слова: «Я — змея без хвоста». Подходит к кому-либо из детей и спрашивает: «(имя ребенка), хочешь быть моим хвостом?». Если ребенок отвечает утвердительно, инструктор приглашает проползти на четвереньках между его ног и встать сзади него, широко расставив ноги. Инструктор держит его за руки. И так далее повторяет каждый ребенок. Дети ползут на четвереньках между ног инструктора и ног детей, положив руки на плечи предыдущего ребенка. Затем инструктор с длинным «хвостом» идет по залу — это ползет «змея

«Мяч соседу». Игроки строятся в круг на расстоянии вытянутых рук друг от друга. У двух игроков, стоящих на противоположных сторонах круга, - по мячу. По сигналу дети передают мяч по кругу в одном направлении, как можно быстрей, стараясь, чтобы один мяч догнал другой. Проигрывает игрок, у которого окажется 2 мяча.                     

«Делай так». Дети стоят в кругу. Воспитатель, стоя на видном месте вместе с детьми, объясняет им, что на его слова:
«Делай так!» - все должны смотреть на него и делать движения, им показанные, а на слова:
"Не делай так!" стоять с опущенными руками и движения не повторять.
Те, что ошибаются, проигрывают и отходят на один шаг назад.
Игра продолжается. Если они дальше покажут движения правильно, снова вернуться в круг.

«Найди и промолчи». Дети сидят на стульчиках вдоль комнаты. Воспитатель предлагает детям встать и повернуться лицом к стене, закрыв глаза. Сам отходит на несколько шагов назад и прячет несколько разноцветных флажков в разные места. На слова воспитателя: "Ищите флажки!" дети идут искать. Тот, кто увидел флажок не поднимает его, а идет и говорит воспитателю на ухо, где он лежит и садится на место.

«Береги предмет!». Дети сидят в кругу, ноги у них слегка расставлены в стороны, руки за спиной. Возле ног каждого ребенка - кубик или другой какой-нибудь предмет. Ребенок, который стоит в середине круга - ведущий, ходит с одного места в другое и старается взять предмет. Дети защищают свой предмет руками. Когда ведущему удается взять предмет у 2 - 3 детей, назначается новый ведущий в середину круга и игра продолжается.

«Море волнуется». Водящий произносит слова: "Море волнуется раз, море волнуется два, море волнуется три, фигура......... на месте замри", Ребята замирают в позах, соответствующих той фигуре, которую попросил водящий, например, лыжник. Водящий, прохаживаясь между играющими, выбирает понравившуюся ему фигуру. Этот ребенок и будет следующим водящим.                 

«Шмель». Играющие сидят по границе круга и внутри круга по полу перекатывают руками мяч. Откатывая мяч от себя, играющие стараются осалить другого игрока (попасть мячом в ноги). Тот, кого коснулся мяч, поворачивается спиной к центру и не принимает участия в игре, пока не будет осален другой игрок.

 «Овощи и фрукты». Дети строятся в шеренгу по одному. Воспитатель называет различные овощи и фрукты. Если слово относится к овощам, то дети должны присесть, а если к фруктам – поднять руки вверх. Те, кто ошибся, делают шаг вперед. Побеждают игроки, сделавшие меньше ошибок.

Вариант. Можно провести игру иначе. Дети делятся на две команды и встают в две шеренги лицом друг к другу на расстоянии 2-3 м. При назывании фруктов поднимают руки игроки шеренги, стоящей справа от преподавателя, а при назывании овощей – Игори, стоящие слева. За каждую ошибку, допущенную игроком, его команда получает штрафное очко. Побеждает команда, получившая меньше штрафных очков.

«Делай наоборот». Водящий показывает упражнение, а дети должны выполнить его в противоположную сторону. Например, водящий выполняет наклон вперед, а дети – наклон назад; водящий делает шаг вперед, а дети – шаг назад и т.д.

«Светофор». Изготовляются кружки (диаметр 10 см) красного, зелёного и жёлтого цвета, которые прикрепляются к палочкам. Дети стоят в шеренге и выполняют упражнения согласно сигналам ведущего: на красный сигнал приседают, на жёлтый – встают, на зелёный – маршируют на месте.

«У кого длинный хвост». Дети образуют круг. Преподаватель называет разных животных. Если у животного длинный хвост, дети должны поднять правую руку и помахать ею, если же хвоста нет или он короткий, поднимать руку не нужно. Могут быть названы такие животные: лошадь (длинный), коза (короткий), корова (длинный), лиса (длинный), заяц (короткий), овца (короткий), тигр (длинный), кот (длинный), медведь (короткий), свинья (короткий), осел (длинный), белка (длинный), и т.д. Преподаватель поднимает руку во всех случаях. Тому, кто ошибается, начисляется штрафное очко. Побеждает тот, кто за время игры набрал меньше штрафных очков.

 «Карлики и великаны». Игроки строятся в одну шеренгу (или в круг). По команде «Великаны» они встают на носки и поднимают руки вверх, а по команде «карлики» - приседают как можно ниже, руки на пол. Тот, кто ошибся, должен сделать шаг вперед.

 «Три имени»; «Пять имён». Можно назвать три, пять других слов (по темам: животные, растения, предметы домашнего обихода, сказочные герои и т. д). Двое играющих, мальчик и девочка (представители двух команд), становятся перед двумя линиями. По сигналу они должны пройти вперёд (сначала один, потом другой), сделав пять шагов, и на каждый шаг без малейшей ошибки, запинки (не нарушая ритма) произнести какое-нибудь имя (мальчики – имена девочек, девочки – имена мальчиков).

«Спокойно, стучать, вверх». Дети сидят в круге по-турецки. По команде педагога «Стучать!» все дети стучат по полу пальцами. По команде «Спокойно!» дети прекращают стук. По команде «Вверх!» дети поднимают руки вверх. Порядок команд может изменяться. При этом педагог старается запутать детей, называя одну команду, выполняет несоответствующее движение. Например, по команде «Вверх!» кладет руки на пояс и т.п.

«Кто ушел?». Дети строятся в шеренгу в произвольном порядке. Водящий, посмотрев на них, отворачивается. В это время, по указанию педагога, один из детей выходит из зала. Водящий должен повернуться и отгадать, кого из детей не хватает.

 «Ловкие пальцы». По полу рассыпаются мелкие предметы: кусочки от резиновых ковриков, фломастеры, шарики, пластмассовые пробки и т.п. Играющие собирают их, захватывая пальцами ног (один предмет – правой ногой, другой – левой ногой), и берут в руки. Когда все предметы собраны, играющие садятся на пол, и каждый раскладывает из того, что он собрал, какую-нибудь композицию (дома, цветы, корабли, лес и т.д.). Не разрешается брать предметы с пола руками.

«Эхо». Играющие встают в круг. Первый игрок называет свое имя и показывает любое движение (поворот, хлопок в ладоши, прыжок и т.п.). Все дети хором три раза повторяют имя и движение, стараясь произносить с той же интонацией, что и первый игрок. Затем следующий ребенок называет свое имя и показывает движение, все повторяют, и т.д., пока все дети не назовут свои имена.
«Поменяемся местами». Дети становятся в круг. Педагог предлагает поменяться местами тем детям, у кого есть что-нибудь одинаковое: светлые волосы, белые футболки, домашние животные и т.п. Например, педагог говорит: «Пусть поменяются местами те, у кого есть велосипед». Дети меняются местами и т.д.

 «У кого мяч?». Дети встают в круг лицом к центру, руки за спиной. В центре круга водящий с закрытыми глазами. Ведущий дает маленький мяч любому из играющих. Дети начинают незаметно передавать мяч по кругу за спинами. Водящий, открыв глаза, пытается определить, у кого мяч, обращаясь к игроку: «Оля, покажи руки!». Ребенок, к которому обратился водящий, показывает руки и опять прячет их за спину. Мяч нельзя долго держать в руках. Нельзя водящему обращаться к детям по порядку. Если водящий определил, у кого мяч, тот игрок становится водящим.

«Летает – не летает». Дети стоят в кругу, в центре – педагог. Он называет одушевленные и неодушевленные предметы, которые летают или не летают. Называя предмет, педагог поднимает руки в стороны – вверх. Например, говорит: «Птица летает, стул летает, самолет летает» - и т.д. Дети должны поднять руки в стороны – вверх, если назван летающий предмет.
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