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Сентябрь с 1 по 15 без предметов.
1. Часть. Ходьба на месте, на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, с высоким подниманием колен.  Бег обычный, по сигналу – встать как «Цапли».  Ходьба с восстановлением дыхания. Построение в круг.
2. Часть. О.Р.У. без предметов.
1) И.п.: о.с. руки к плечам, кисти сжаты в кулак.

1- 2 - с силой руки вверх, разжимая кулаки, подъем на носки; 
3- 4 — и.п. Повторить (7-8 раз)
2) И.п.: стоя на коленях. 
1- 2 -  правую руку в сторону - вверх, поворачивая вправо (влево) туловище и голову; 
3- 4 -  и.п. Повто​рить (6 раз)
3) И.п.: о.с. руки за спину. 
 1 -  присесть на носках с прямой спиной, разводя колени, руки вперед; 
 2 -  упор руками, ноги выпря​мить, голову опустить; 
 3 - присесть, руки вперед;  4 -  и.п. Повторить (6—10 раз)
4)И.п.: лежа на спине, руки в стороны, ноги сомкнуть, поднять вверх. Размахивая ногами, продвигаться вперед, руки и спи​ну от пола не отрывать. Повторить (6 – 7) раз.
 5) И.п.: стоя на коленях. 
 1- 2 - сесть на пол справа (слева), не помогая руками; 
 3- 4 - и.п. Сохранять устойчи​вое положение. Повторить (6-7 раз)
 6) И.п.: о.с. руки на пояс. 
1- 2 -  плавно правую (левую) руку в сторону, одновременно правую (левую) ногу вперед на носок. Спину держать прямо, голову не опускать. Повторить (6- 8 раз)
 7) И.п.: ноги на ширине плеч, руки вниз. 
 1- 2 -  наклон вправо, правую руку согнуть за спину, левую за голову

 3-4 – и.п.

 То же, влево, сменив положение рук. Повторить по (5- 6 раз)
 8) И.п.: ноги скрестно, руки на пояс,  прыжки  ноги врозь - ноги скрестно.    Повторить(3- 4 раза, чередуя с ходьбой)
 9) «Солнышко и тучки» гимнастика для глаз   
Посмотреть глазами вправо -  влево, вверх -  вниз.
3. Часть.  Ходьба в колонне по одному «По -  медвежьи» (на ладонях и ступнях)
Сентябрь с 15- 30 без предметов
1 Часть.

Ходьба в колонне по одному. Ходьба, на пятках руки полочкой, бег обычный, бег  змейкой. Перестроение в три колонны.

2 Часть. О.Р.У. без предметов
1) «Хлопок». 
И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз.

1 - 2 - дугами через стороны руки вверх, хлопок; 

3- 4 - и.п. 
То же, с подъемом на носки. Повторить (8 раз)
2) «Наклоны»

И.п.:  ноги на  ширине плеч, руки за спину.   
1- 2 – наклон вперед-вниз,  не сгибая ноги,  руками достать носки ног  
3- 4 – и.п.  Повторить (6 раз)
3) «Меняй руки».
 И.п.: о.с. 

1- 2 — присесть, приподнимая пятки, разводя  колени,  одну  руку  к  плечу,  другую  в  сторону;   

3- 4 —и.п. Голову не опускать, спину прямо. То же, меняя руки. Повто​рить (8 раз)
4) «Дотянись до пятки».
 И.п.: стоя на коленях, руки в сторо​ны.  

1- 2 — поворот вправо, правой рукой коснуться левой пятки, но левая  рука  на  правом  плече;  

3- 4 — и.п.  То  же,  другой  рукой. Повторить (5 раз)
5) «Хлопок   под   коленом».
 И.п.:   то   же,   на   спине,   руки   за головой. 

1- 2 - согнуть ногу, приподнять голову, хлопок под коле​ном;  

3- 4 -  и.п.   Носки   ног   тянуть,   колено   ближе   к   животу. Повторить по (5 раз) под каждой ногой. 
6) «Прыжки». 
  И.п.:  то же,  руки на  пояс. Прыжки ноги врозь - ноги вместе. 20 прыжков в чередовании с ходьбой. Повторить 2 раза. 

3 Часть
Ходьба на носках и в колонне без задания.
Октябрь с 1 по  15  с флажками
1 Часть 
Ходьба в колонне по одному. Ходьба «Хромая ножка» на правой и левой ноге поочередно.

Бег  с высоким подниманием колен. Перестроение в колонну по три.

2. Часть О.Р.У. с флажками.
1) И. п.- о.с., руки внизу.

1- поднять руки через стороны и скрестить их над головой.

2- и.п. ( 6-7 раз)
2) И.п.- стоя на коленях, флажки внизу

1- 2-  сесть на пятки, руки с флажками развести в стороны

3-4- и.п. (6-7 раз)
3) И. п.- сидя ноги врозь по шире, руки с флажками к груди.

1- 3- наклониться вперед, вытянуть руки и постучать 3 раза палочками по полу

4- и.п. (7-8 раз)
4.) И.п.- лежа на спине, флажки к груди, ноги вместе.
1- поднять правую ногу вверх, а левой рукой достать флажком до носка ноги

2- и.п.

3- тоже левой ногой и правой рукой

4- и.п. (7-8 раз)
5) Прыжки- ноги врозь, руки в стороны, ноги вместе, руки вниз. В чередовании с ходьбой на месте. По 20 прыжков 3 раза.
6.Упражнение на дыхание «Дровосек» руки в «замок» с наклоном вниз.
3. Часть
Ходьба в колонне по одному. Бег со сменой темпа движения. Ходьба без задания.

Октябрь с 15 по  30 с обручем
1. Часть.
Ходьба в колонне по одному. Приставными шагами боком на носках. Бег в колонне. Ходьба, перестроение в колонну по 2.
2. Часть. О.Р.У. с обручем

1) И. п.: основная стойка, обруч внизу (хват с боков обеими  руками).

 1 - обруч вперед; 

 2 -  обруч вверх;

 3 -  обруч вперед;

 4 -  вернуться в исходное положение (7 раз)

 2) И.  п.:   основная  стойка,  обруч  внизу.  
 1- обруч  вверх; 
 2 -  наклон вправо, руки прямые; 
 3 -  обруч вверх; 
 4 -  вернуть​ся в исходное положение. То же влево (7-8 раз).
 3) И. п.: основная стойка, обруч перед грудью в согнутых ру​ках.
 1- 2 -  присесть, обруч вынести вперед; 
 3- 4 -  вернуться в и. п. (7-8  раз).
4) И.п.-   сидя  на  полу,  обруч  в  согнутых  руках у  груди.
1-  наклон вперед к правой ноге; 
2-  вернуться в исходное поло​жение. То же к левой ноге (7 раз).
5)И.п.-  лежа на спине, обруч в прямых руках за головой
(хват за середину).  
1- 2 -  согнуть ноги  в коленях,  коснуться
ободом    обруча;    
3- 4 -  вернуться    в    исходное    положение (6- 7 раз).
6) И.п.- стоя в обруче.
 Прыжки из обруча и обратно в обруч на двух ногах в чередовании с ходьбой.
3 Часть. Ходьба, легкий бег
Ноябрь с 1- 15  без предметов
1. Часть.

Построение в одну шеренгу. Ходьба в колонне по одному. В полу приседе на носочках, руки на поясе. На пятках, руки согнуть в локтях. Бег с изменением направления движения. Перестроение.
2.  Часть О.Р.У. без предметов
1) «Хлопки» 
И.п.: ноги сомкнуты, руки за спину.

 1-  руки дугами через стороны вверх, хлопок над головой

 2- 3 — наклон вниз, приближая голову к ногам, хлопок за ними; 

 4 - и.п. Повторить (8 раз)
 2) «Мельница».    

 И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. 

 1- 4 —делать круговые движения прямыми руками вперед

 5- 8 — то же, в обратную сторону. Повторить (6 раз)
3) «Присели» 
 И.п.: о.с. руки на пояс. 
 1- 3 — три раза присесть, разводя колени, спина прямая; 

 4 -  и.п. Повторить (8 раз)
4) «Футбол». 
И.п.: лежа на спине, колени подтянуть к животу. Бить то правой, то левой ногой по воображаемому мячу,  потом двумя ногами сразу.  Через  8- 10 движений -  пауза.  Повторить (8 раз)
5)  «Повороты» 
 И.п.: сидя на пятках, руки за головой. 

 1- 2 -  поворот вправо (влево), разведя плавно руки в стороны; 

 3- 4 -  и.п. Повторить (6- 7 раз)
6)  «Хлопок».
 И.п: сидя, руки -  упор сзади. 

1 -  поднять прямую правую (левую) ногу, хлопок под коленом; 

2 -  и.п.  Повторить  по  (6-7 раз)
7) Прыжки с поворотом вокруг себя на двух ногах в чередовании с ходьбой.
3. Часть. Ходьба в колонне по одному со сменой ведущего.
Ноябрь с 15- 30 без предметов
1.Часть. Ходьба в колонне по одному, в полном приседе. Бег прямой галоп со сменой положения ног. Перестроение в колонну по три.
2. Часть О.Р.У. без предметов

1) «Взмахи рукакми»

И.п.- ноги на ширине ступни.
1- взмах прямыми руками вверх вперед

2- назад

3- вверх

4- опустить через стороны вниз (8 раз)
   2) «Моталочка»

     И. п. - ноги на ширине плеч, руки в стороны в кулак

     1-3- круговые наматывающие движения руками перед собой, не опуская локти

     4- и. п.(6-7 раз)
    3) «Насос»

     И. п.- ноги врозь, широко, руки согнуты в локтях перед грудью.

     1- наклон вниз, ладонями коснуться пола произнести  ш-ш-ш
     2-и.п. (6-8 раз)
    4) «Мостик»
     И.п.- сидя на полу, ноги согнуть в коленях, на ширине ступни.

     1-2- поднять туловище от пола, руки прямые

     3-4-и.п.(6- 7 раз)
     5) «Махи ногами»

     И. п. – стоя на коленях

     1-мах правой ногой назад-вверх

     2-и.п.

     3- тоже левой

     4-и.п. По (4 раза каждой ногой)
    6) «Прыжки»
      И.п.- правая нога вперед, левая назад. 

      Прыжки со сменой положения ног в чередовании с ходьбой на месте.

3 Часть.
Ходьба в колонне. Бег, по сигналу остановиться, присесть, руки поставить в стороны. Ходьба.
Декабрь с 1 – 15 с кубиками

1. Часть. Ходьба в колонне по одному. Ходьба, высоко поднимая колени. Прыжки ноги врозь - ноги вместе с продвижением вперед. Перестроение в круг.
2. Часть О.Р.У. с кубиками
1) И.п.- о.с. с кубиками в опущенных руках.
1- руки в стороны

2- 3- руки вверх постучать кубиками, встать на носки

4- и.п. (6-7 раз)
2) И.п.- ноги на ширине плеч

1- наклониться вниз, правой рукой положить кубик к левой ноге.

2- и.п. 

3- тоже к правой ноге.

4- и.п. (7 -8 раз)
3) И.п.- о.с.

1- присесть, кубики положить на пол с боков

2- и.п.

3- присесть взять кубики

4- и.п. (7-8 раз)
4) И.п.- сидя на полу, ноги согнуть в коленях, поставить на пол, руки с кубиками в стороны.

1-3 поднять ноги и постучать кубик о кубик под ногами 3 раза

4- и.п. (6 - 7 раз)
5) И.п.- кубик на полу, стоя на одной ноге лицом к кубику.

Прыжки на одной ноге через кубик и обратно, затем на другой.

3 Часть 

Ходьба в колонне, бег «Северные олени» (высоко поднимая колени)
Декабрь с 15 -  30 без предметов
1 Часть.  Построение в шеренгу,  перестро​ение в колонну по одному (прыжком). Ходьба с высоким подни​манием колен, скрестным шагом. Бег в колонне по одному, бег змейкой переходящий  в обычную ходьбу.
Перестроение в 3 звена.
2 Часть О.Р.У. без предметов
1)  «Большие колеса». 

И.п.: ноги слегка расставить, рук к плечам. 
1- 4- Последовательное   вращение     вперед. 
4- 8 То же, вращение локтей назад. (6-7 раз)
2)  «Повороты»
И.п.: ноги на ширине плеч, руки за спиной. 
1- 2 — поворот вправо, руки вверх;  
3- 4 — и.п. То же,  влево.  Повторить (6 раз)
3)  «Ножницы». 
И.п.: сидя, ноги вперед, руки упор сзади. 
1- 3-  Разво​дить  прямые  ноги на весу и сводить,  носки  оттянуты,   
4- и.п. (7-8 раз)
4) «Наклоны»

И.п.: сидя, ноги врозь, руки на пояс. 
1 -  руки вверх, потя​нуться,  посмотреть на руки; 
2 – 3-  наклон  к правой   (левой)   ноге,  скользя руками

4 -  и.п. Повторить (6 раз)
 5)  «Сесть – встать»
И.п.: стоя, ноги скрестно. 
1- 2 -  сесть по-турецки; 
3- 4- и.п. Повторить (8 раз)
 6)  «Подскоки». И.п.:   ноги   слегка   расставить,   руки   на   пояс. 20 подскоков на правой (левой) ноге, другая прямая вперед, носок тянуть. Повторить 3—4 раза, чередуя с ходьбой.
7) Упражнение на дыхание

И.п. –  о.с., руки  вдоль туловища

Медленный  вдох  носом,  выдох  ртом, произнося  «Ту – у - у» повторить 4 раза

3 Часть.  Ходьба  на носочках, на пятках.
Январь с 15 -30 с гантелями
1 Часть. Ходьба в колонне по одному. Ходьба в полуприсяде, руки на пояс. Прыжки поочередно на правой и левой ноге с продвижением вперед. Бег в колонне.

2 Часть. О.Р.У. с гантелями
1) И.п.- о.с., держать гантелю двумя руками хватом сверху, руки внизу.
1- руки вперед

2- руки вверх, подняться на носки

3- вперед

4- и.п.(6 раз)
2)  И.п.- ноги врозь, руки в стороны, гантеля в правой руке.

1- руки вперед, переложить гантелю в левую руку

2- руки в стороны (6- 8 раз)
3) И. п.- ноги врозь по шире, руки с гантелей внизу.

1- наклон вперед, руки вытянуть вперед

2- и.п. (7-8раз)
4) И.п. – стоя пятки вместе – носки врозь, руки с гантелей внизу

1- присесть, руки с гантелей поставить вперед

2- и.п. (7-8 раз)
5)  И.п.- сидя на полу, по – турецки, руки опущены вниз

1- руки вперед
2-поворот вправо

3- руки вперед

4- и.п. (по 3 -4 раза в каждую сторону)
6)  И.п.- сидя ноги вместе, руки с гантелей вверху

1-2 наклон вперед, гантелей достать носочки ног

3-4 – и.п. (7-8 раз)
7) Прыжки через гантелю на двух ногах. По 20 прыжков 2 раза.
3 Часть.

Ходьба в колонне по одному. Бег  с остановкой по сигналу.

Февраль с 1 по 15 без предметов
1 Часть. Ходьба в колонне по одному с поворотами на углах зала. Ходьба скрестным шагом вперед, руки на поясе. Бег высоко поднимая колени, руки поставить за голову в замок. Ходьба, перестроение в колонну по три.

2. Часть. О.Р.У.  без предметов

1) И.п.- о.с.

1- руки поставить на пояс

2- к плечам

3 – поднять вверх

4 –и.п. (6 – 7 раз)
2)  И.п.- ноги на ширине плеч, руки согнуть в локтях

1- 3 – круговые движения руками вперед, произнести «чух-чух-чух»

4- и.п. (6-7 раз)
3)  И.п.- сидя «по - турецки», руки  поставить на ладони с боков на пол

1- наклон вправо, левая рука над головой параллельно полу

2- и.п.

3- тоже влево

4- и.п. (3-4 раза в каждую сторону)
4) И.п.- Сидя на полу, ноги согнуть в коленях, руки в упоре сзади

1- приподнять туловище от пола, поднять правую ногу вверх, не сгибая колена

2- и.п.

3- тоже левой ногой

4- и.п. (3-4 раза каждой ногой)
5) И.п.- упор лежа

1-выпрямляя руки, поднять туловище от пола, прогнуться в спине

2- и.п. (7-8 раз)
6) Прыжки

И.п.- одна нога вперед, другая назад, руки свободно

Прыжки на месте со сменой положения ног в чередовании с ходьбой.

3 Часть. Перестроение из колонны по три в колонну по одному. Ходьба в колонне. Прыжки в полном  присяде,  с продвижением вперед. Ходьба.

Февраль с 15 по 28 с малым мячом

1 Часть.  Ходьба в колонне по одному. Ходьба с перекладыванием мяча за спиной в правую и левую стороны.
Бег в среднем темпе, с ускорением, змейкой.  Ходьба с восстановлением дыхания.  Построение в колонну по четыре (по ориентиру)


2 Часть.  О.Р.У. с малым мячом

1)  И.п.: о.с., мяч в правой руке.
1-2-руки через стороны вверх, переложить мяч в другую руку
3-4-опустить руки вниз (8-10 раз) 

2) И.п.: ноги на ширине плеч, правая рука с мячом вверху, левая на 
поясе.
1-3-наклон влево
4-и.п. (6-8 раз)

3)  И.п.: о.с., мяч в правой руке.
1-руки в стороны
2-присесть, мяч переложить в другую руку
3-встать, руки в стороны
4-и.п. (8-10 раз)

4)  И.п.: стоя на коленях, мяч в правой руке.
1-4-прокатить мяч вправо (влево) вокруг себя, следя за мячом 
Глазами (6-8 раз)

5)  И.п.: лежа на спине, мяч в обеих руках за головой.
1-2- поднять правую (левую) прямую ногу, коснуться мячом 
носка ноги
3-4-медленно опустить ногу (6-8 раз)

6)  И.п.: о.с., мяч на полу перед ногами.
Прыжки вокруг мяча на 2-х ногах вправо – влево, чередуя с 
ходьбой (2-3 раза)

7) Упражнение на восстановление дыхания «Птицы прилетели»

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

Медленный вдох носом - поднять руки в стороны, медленный выдох ртом, опустить руки вниз.
3. Часть. Ходьба приставляя пятку одной ноги к носку другой.

Март с 1 по 15 без предметов
1. Часть. Ходьба в колонне по одному. Ходьба,  приставляя пятку одной ноги к носку другой. Бег «Самолеты» руки в стороны, по сигналу остановиться. Ходьба, упражнение на дыхание.

2. Часть. О.Р.У. без предметов
1)  И.п.- о.с.

1-поднять руки через стороны вверх, сделать хлопок прямыми руками над головой.

2- и.п. (6 -7 раз)
2)  И.п.- ноги врозь по шире, руки внизу

1- 2-  сделать наклон вперед - вниз, посмотреть на колени и одновременно хлопнуть руками за спиной.

3- 4- и.п. (7-8 раз)
3)  И.п.- пятки вместе - носки врозь, руки на поясе

1- присесть, руки поставить вперед,  сделать хлопок прямыми руками

2-и.п.(7-8 раз)
4) И.п.- стоя на коленях, руки вдоль туловища

1- сесть на пол справа
2- и.п.

3- тоже влево

4- и.п ( по 3 раза в каждую сторону)
5)  И.п.- лежа на животе, руки под подбородок

1- 2- поднять голову, прогнуться в спине и сделать хлопок руками за спиной.

3-4- и.п. (7 -8 раз)
6)  Прыжки

И.п.- ноги вместе, руки в стороны

1- ноги врозь, хлопок над головой

2- и.п.

7) Упражнение на дыхание

Медленный вдох носом – поворачивя голову в правую сторону; вернуться в и.п. выдох. Повторить 3-4 раза.
3. Часть. 
Ходьба в колонне по одному. Бег с выносом прямых ног в стороны.

Ходьба, упражнение на восстановление дыхания.
Март с 15 -30 Ритмическая гимнастика
Комплекс ритмической гимнастики «Капитошка»

Вводная часть:
1.Ходьба на носках, руки к плечам.

2. Ходьба выпадами.

3. Ускоренная ходьба.

4. Бег в медленном темпе.

5. Ускоренная ходьба.

6. Ходьба с высоким подниманием колен.

7. Бег в медленном темпе.

8. Перестроение в колонну по два. 

II. Основная часть. ОРУ под музыкальное произведение «Капитошка»
(Автор слов: Влад Крутских)
Вступление:
«Пружинка»

И. п. – ноги слегка расставить, ступни параллельно, руки вниз. Слегка присесть, не отрывая ступней от пола, поочерёдно взмахивая руками вперёд – назад.

Проигрыш:
И. п. – о. с. 1 - шаг вправо, хлопок с правой стороны; 

2 – шаг влево, хлопок с левой стороны.

I куплет:
Рано утром по траве и по солнечной дорожке,
Улыбаясь всем вокруг пробежался Капитошка.
И. п. – о. с, руки к плечам. 1 – правая рука вверх, 2 – левая рука вверх; 

3 – правая рука в и. п., 4 – левая рука в и. п.

Он попрыгал на листе, покачался на ромашке,
И помчался "Кто вперёд" с самой маленькой букашкой.
И. п. – ноги на ширине плеч, руки к плечам.

1 – поворот вправо; 2 – и. п. ; 3 – поворот влево; 4 – и. п.

Припев:
Капитошка, Капитошка, Капитошка. Поиграй со мной, прошу, ещё немножко.
Разноцветный справа, слева, Капитон у меня в ладошке весело поёт.
Прыжки на двух ногах: ноги врозь – ноги скрестно.

Проигрыш: ла- ла… .

И. п. – о. с. 1 - шаг вправо, хлопок с правой стороны; 

2 – шаг влево, хлопок с левой стороны.

II куплет:
В каждый красочный цветок Капитошка залезает,
Закрывает лепесток, и спокойно засыпает.
И. п. - о. с., руки на поясе. 1 – отставить вперёд ногу на носок; 2 – в сторону; 

3 – назад; 4 – и. п. То же другой ногой.

Если пасмурно с утра, гром гремит в моём окошке,
В каждой капельке дождя будет новый Капитошка.
И. п. – о. с., руки к плечам. Голову опустить вниз, локти соединить вперёд. Вернуться в и. п.

И. п. – о. с., руки к плечам. Коленом правой ноги достать локоть левой руки;

2 – и. п. ; 3 – коленом левой ноги достать локоть правой руки; 4 – и. п.

Припев:
Капитошка, Капитошка, Капитошка. Поиграй со мной, прошу, ещё немножко.
Разноцветный справа, слева, Капитон у меня в ладошке весело поёт.
Прыжки на двух ногах: ноги врозь – ноги скрестно.

Проигрыш: ла- ла… .

И. п. – о. с. 1 - шаг в право, хлопок с правой стороны;

2 – шаг влево, хлопок с левой стороны.

Проигрыш как вступление.
«Пружинка»

И. п. – ноги слегка расставить, ступни параллельно, руки вниз. 

Слегка присесть, не отрывая ступней от пола, поочерёдно взмахивая 

руками вперёд – назад.

Припев:
Капитошка, Капитошка, Капитошка. Поиграй со мной, прошу, ещё немножко.
Разноцветный справа, слева, Капитон у меня в ладошке весело поёт.
Прыжки на двух ногах: ноги врозь – ноги скрестно.

Проигрыш: ла - ла… 
И. п. – о. с. 1 - шаг вправо, хлопок с правой стороны; 2 – шаг влево, 

хлопок с левой стороны.
Апрель с 1 по 15 ленточками
1 Часть.
Ходьба обычная в чередовании с ходьбой с высоким подниманием колена. Ходьба и бег парами.

2 Часть. О.Р.У. с ленточками

1) «Помаши»

И.п.- встать прямо, пятки вместе – носки врозь, руки с ленточками внизу.
1 -2 через стороны поднять прямые руки вверх

3 -4 через стороны опустить вниз. Повторить (7- 8 раз)
2) «Положи ленточки»

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

1- наклониться вниз, положить ленточки у правой ноги

2- выпрямиться, руки на пояс

3- наклониться взять ленточки

4- и.п. Повторить (3-4 раза) к каждой ноге.

3) «Покажи платочки»

И.п.- стоя на коленях, руки с ленточками внизу.

1- 3 поворот вправо, помахать лентами

4- и. п. тоже в левую сторону по (3-4 раза)
4) «Не задень ленточки»

И.п.- сидя на полу, руки в упоре сзади, ноги сомкнуть в коленях, ленточки положить у носков ног.

1- выпрямить ноги, пятки не опускать

2- согнуть ноги. Повторить (6-7 раз)
5) «Поссорились- помирились»

И.п.- руки вдоль туловища

1- прыжком ноги врозь- руки в стороны

2- прыжком ноги вместе, руки вниз

Чередовать с ходьбой на месте. Повторить 3 раза по 8 прыжков.

6) Упражнение на дыхание «Обними себя»

И.п.- Развести руки в стороны - вдох носом, обнять себя- медленный выдох ртом. 

3 Часть.
Ходьба в колонне по одному с выполнением упражнений для рук.
Апрель с 15 по 30 с веревочкой
1. Часть. Ходьба в колонне по одному, приставным шагом вправо (влево), на носках, на пятках.  Бег обычный, со сменой направления, по диагонали. Ходьба с восстановлением дыхания.  Построение в колонну по три (по ориентиру).

2 Часть.  О.Р.У. с веревочкой

1)  И.п.: о.с., веревочку держать за концы.
1-поднимаясь на носки, поднять руки вверх
2-и.п. (8 раз)

2) И.п.: ноги на ширине стопы, веревочка в обеих руках перед собой.
1-наклониться вниз, коснуться пола
2-и.п. (6-8 раз)


3) И.п.: стоя на коленях, руки с веревочкой внизу.
1- руки вперед, поворот направо (налево)
2-и.п. (6-8 раз)

4) И.п.: сидя, веревочка лежит на ногах, руки в упоре сзади.
1-поднять прямые ноги
2-и.п. (8-10 раз)

5) И.п.: сидя на пятках, руки с веревочкой на коленях.
1-наклониться вперед, потянуться за веревочкой
2-и.п. (8-10 раз)

6)  И.п.: о.с.
1-присесть, положить веревочку перед ногами
2-и.п.
3-присесть, взять веревочку
4-и.п. (6-8 раз)

7) И.п.: о.с., руки на поясе, веревочка лежит на полу справа.
Прыжки через веревочку боком на двух ногах, чередуя с ходьбой (2-3 раза)

8) Упражнение на восстановление дыхания «Нюхаем цветочки»
3 Часть. 
Ходьба на 4 счета на носках и на 4 счета на пятках. 

Май с 1 по 15 в парах
1. Часть.  Ходьба на носках, на пятках, по диагонали.  Бег обычный, по сигналу – змейкой.  Ходьба с восстановлением дыхания. Построение врассыпную.


 2. Часть О.Р.У.  в парах

1)  И.п.: спиной друг к другу, взяться за руки.
1-3-встать на носки, руки через стороны вверх
4-и.п. (8-10 раз)

2) И.п.: стоя лицом друг к другу, ноги шире плеч, руки сцеплены над
головой.
1-наклон сцепленных рук вправо (влево)
2-и.п. (6-8 раз)

3) И.п.: стоя спиной друг к другу, руки на поясе.
1-3-полуприсед, поворот головы вправо (влево), улыбнуться друг другу
4-и.п. (8-10 раз)

4)  И.п.: стоя спиной, ноги шире плеч, руки на поясе.
1-3-наклон вперед – вниз, посмотреть друг на друга через ноги
4-и.п. (6-8 раз)

5)  И.п.: стоять плечом друг к другу, одну руку на пояс, ноги вместе.
1-ногу вперед
2- в сторону
3-назад
4-и.п. (6-8 раз)

6)  И.п.: стоя лицом друг к другу, руки положить на плечи напарника.
1-согнуть правую (левую) ногу в колене
2-и.п. (8-10 раз)

7)  И.п.: стоя лицом друг к другу и держась за руки.
Прыжки выполняют произвольно, чередуя с ходьбой (2-3 раза).

8) Упражнение на восстановление дыхания или для глаз

3. Часть. Ходьба парами с перестроением в одну колонну.

Май с 15 по 30 с плоским кольцом
1 Часть. Ходьба в колонне, гимнастическим шагом, в полуприседе. Бег в среднем темпе, змейкой, врассыпную. Ходьба с восстановлением дыхания. Построение в колонну по два через середину в движении.


2 Часть. О.Р.У. с плоским кольцом


1) И.п.: о.с.
1-руки вперед,
2-вверх. 
3-вперед,
4-и.п. (8-10 раз)

2)  И.п.: ноги на ширине плеч, руки внизу.
1-руки вперед,
2-поворот вправо (влево)
3-руки вперед,
4-и.п. (8-10 раз)

3)  И.п.: сидя, ноги вытянуты вперед-в стороны, руки у груди.
1-3-наклон к правой (левой) ноге, кольцом захватить стопу
4-и.п. (6-8 раз)

4)  И.п.: лежа на спине, руки с кольцом над головой
1-поднять ноги и руки вверх
2-3- кольцом захватить стопы, удерживать
4-и.п. (6-8 раз)

5)  И.п.: лежа на животе, руки впереди
1-поднять кольцо вверх, посмотреть в него
2-и.п. (6-8 раз)

6) И.п.: о.с.
1-сесть, руки вперед
2- и.п. (8-10 раз)

7) И.п.: о.с., руки на поясе, кольцо на полу перед ногами.
Прыжки через кольцо вперед-назад, чередовать с ходьбой (2-3 раза)

8) Упражнение на восстановление дыхания «Солнышко»

И.п.- стоя ноги вместе, руки вдоль туловища

Сделать круг руками вверх - вдох, опустить руки вниз- выдох

3. Часть. Ходьба в колонне и спиной вперед.

