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1.Содержание программы
Образовательная область «ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ»

     Физическое развитие направлено на приобретение опыта в следующих видах деятельности детей: двигательной, в том числе связанной с выполнением упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как координация и гибкость; способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы организма, развитию равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба организму, выполнением основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны), формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в двигательной сфере; становление ценностей здорового образа жизни, овладение его элементарными нормами и правилами (в питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных привычек и др.). 
     Физическое развитие включает:
-физическая культура.
	Подготовительная группа

	Расширять представления детей о рациональном питании (объем пищи, последовательность ее приема, разнообразие в питании, питьевой режим).
Формировать представления о значении двигательной активности в жизни человека; умения использовать специальные физические упражнения для укрепления своих органов и систем.
Формировать представления об активном отдыхе.
Расширять представления о правилах и видах закаливания, о пользе закаливающих процедур.
Расширять представления о роли солнечного света, воздуха и воды в жизни человека и их влиянии на здоровье.
Физическая культура
Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. Воспитывать умение сохранять правильную осанку в различных  видах деятельности.
Совершенствовать технику ocновных движений, добиваясь естественности, легкости, точности, выразительности их выполнения.
Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге.
Учить сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое покрытие, в длину и высоту с разбега.
Добиваться активного движения кисти руки при броске.
Учить перелезать с пролета на пролет гимнастической стенки по диагонали.
Учить быстро перестраиваться на месте и во время движения, равняться в колонне, шеренге, кругу; выполнять упражнения ритмично, в указанном воспитателем темпе.
Развивать психофизические качества: силу, быстроту,выносливость,
ловкость, гибкость.
Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, развивать координацию движений и ориентировку в пространстве.
Закреплять навыки выполнения спортивных упражнений.
Учить самостоятельно следить за состоянием физкультурного инвентаря, спортивной формы, активно участвовать в уходе за ними.
Обеспечивать разностороннее развитие личности ребенка: воспитывать выдержку, настойчивость, решительность, смелость, организованность, инициативность, самостоятельность, творчество, фантазию.
Продолжать учить детей самостоятельно организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры, варианты игр, комбинировать движения.
Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в области спорта.
Подвижные игры. Учить детей использовать разнообразные подвижные игры (в том числе игры с элементами соревнования), способствующие развитию психофизических качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации движений, умения ориентироваться в пространстве; самостоятельно организовывать знакомые подвижные
игры со сверстниками, справедливо оценивать свои результаты и результаты товарищей.
Учить придумывать варианты игр, комбинировать движения, проявляя творческие способности.
Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки,
бадминтон, баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол).



Методическое обеспечение:
Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду:Подготовительная к школе группа.- М.: МОЗАИКА- СИНТЕЗ,2016
Вареник В.Н. Утренняя гимнастика в детском саду. – М., 2011
Горькова Л.Г. Занятия физической культурой в ДОУ. -  М.: Знание,2005
Кириллова Ю.А. Интегрированные физкультурно-речевые занятия для дошкольников с ОНР 4-7 лет -  СПб.: «Детство-Пресс»,2005
Кудрявцев В.Т. Развивающая педагогика оздоровления. – М., 2000
Новикова М.М. Формирование представлений о здоровом образе жизни у дошкольников. – М., 2010
Моргунова О.Н.. Профилактика плоскостопия и нарушений осанки в ДОУ -  Воронеж: ТЦ «Учитель»,2005
Моргунова О.Н. Физкультурно-оздоровительная работа в ДОУ -  Воронеж: ТЦ «Учитель»,2005
Муллаева Н.Б. Конспекты-сценарии занятий по физической культуре для дошкольников - СПб.: «Детство-Пресс»,2006
Осокина Т.И. Физкультура в детском саду -  М.: Просвещение,1987
          Оздоровление детей в условиях детского сада / Под ред. Л.В.Кочетковой. – М., 2007
Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. – М., 2012
Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с детьми 5 – 6 лет: пособие для воспитателя детского сада.- М.: Просвещение, 1998.- 143с.
Степаненкова Э.Я. Физическое воспитание в детском саду. – М., 2005
Фомина А.И. Физкультурные занятия и спортивные игры в детском саду. – М., 2009
Харченко Т.Е. Бодрящая гимнастика для дошкольников. – СПб., 2011.
Щербак А.П. Тематические физкультурные занятия и праздники в дошкольном учреждении - М.,1999.

2.Планируемые результаты

	Физическое развитие

	1. Выполнять правильно все виды основных движений (ходьба, бег, прыжки, метание, лазанье). 
1. Может прыгать на мягкое покрытие с высоты до 40 см; мягко приземляться, прыгать в длину с места на расстояние не менее 100 см, с разбега — 180 см; в высоту с разбега—не менее 50 см; прыгать через короткую и длинную скакалку разными способами. 
1. Может перебрасывать набивные мячи (вес 1 кг), бросать предметы в цель из разных исходных положений, попадать в вертикальную и горизонтальную цель с расстояния  А-5  м, метать предметы правой и левой рукой на расстояние 5-12 м, метать предметы в движущуюся цель. 
1. Уметь перестраиваться в 3-4 колонны, в 2-3 круга на ходу, в две шеренги после расчета на «первый-второй», соблюдать интервалы во время передвижения. 
1. Выполнять физические упражнения из разных исходных положений четко и ритмично, в заданном темпе, под музыку, по словесной инструкции. 
1. Следить за правильной осанкой. 
1. Ходить на лыжах переменным скользящим шагом на расстояние 3 км, подниматься на горку и спускается с нее, тормозит при спуске. 
1. Участвовать в играх с элементами спорта (городки, бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис). 



3. Календарно-тематическое планирование
Физическое развитие 
Физическая культура

	
	Содержание
	Дата проведения

	Занятие 1   
	Упражнять в ходьбе и беге колонной по одному, сохранять устойчивое равновесие на уменьшенной площади опоры, энергично отталкивании двумя ногами от пола и мягком приземлении при подпрыгивании.
	 04.09.23

	 Занятие 2 
(на воздухе)
	Упражнять детей в ходьбе и беге колонной по одному и врассыпную, в умении действовать по сигналу, развивать ловкость и глазомер при прокатывании мыча двумя руками.
	 06.09.23

	 Занятие 3   
	Упражнять энергично отталкиваться от пола и приземлятся на полусогнутые ноги при подпрыгивании вверх, доставая до предмета, упражнять в прокатывании мяча.
	08.09.23

	 Занятие 4  
	Упражнять энергично отталкиваться от пола и приземлятся на полусогнутые ноги при подпрыгивании вверх, доставая до предмета, упражнять в прокатывании мяча.
	11.09.23

	 Занятие 5 (на воздухе)
	Упражнять в ходьбе и беге по одному, на носках, катать обруч друг другу.
	13.09.23

	Занятие 6   
	Упражнять в ходьбе колонной по одному, беге врассыпную, прокатывании мяча, лазанье под шнур.
	15.09.23

	 Занятие 7  
	Упражнять в ходьбе колонной по одному, беге врассыпную, прокатывании мяча, лазанье под шнур.
	18.09.23

	Занятие 8 ( на воздухе)
	Упражнять в обход предметов, поставленных по углам площадки, подбрасывание и ловлю мяча двумя руками, в прыжках, развивая точность приземления.
	20.09.23

	Занятие 9  
	Учить останавливаться по сигналу воспитателя во время ходьбы, умение группироваться при лазанье под шнур.
	22.09.23

	Занятие 10  
	Учить останавливаться по сигналу воспитателя во время ходьбы, умение группироваться при лазанье под шнур.
	25.09.23

	Занятие 11
( на воздухе)
	Перебрасывать мяч друг другу, развивать ловкость и глазомер.
	27.09.23

	Занятие 12  
	Учить сохранять устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре, энергичное отталкивании от пола и мягкое приземлении на полусогнутые ноги в прыжках с продвижением вперед.
	29.09.23

	 Занятие 14
( на воздухе)
	Упражнять в перебрасывании мяча через сетку, развивая ловкость и глазомер, устойчивое равновесие при ходьбе и беге по уменьшенной опоры.
	02.10.23

	 Занятие 15  
	Учить сохранять устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре, энергичное отталкивании от пола и мягкое приземлении на полусогнутые ноги в прыжках с продвижением вперед.
	04.10.23

	 Занятие 16  
	Учить находить свое место в шеренге после ходьбы и бега, в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках из обруча в обруч, прокатывать мяч, развивать точность направления движения.
	06.10.23

	 Занятие 17 
( на воздухе)
	Упражнять в ходьбе с выполнением различных заданий в прыжках, умение действовать по сигналу.
	09.10.23

	Занятие 18  
	Ходьба в колонне по одному, развивать глазомер и ритмичность перешагивании через бруски, прокатывании мяча в прямом направлении, лазанье под дугу.
	11.10.23

	Занятие 19  
	Ходьба в колонне по одному, развивать глазомер и ритмичность перешагивании через бруски, прокатывании мяча в прямом направлении, лазанье под дугу.
	13.10.23

	Занятие 20 
( на воздухе)
	Ходьба и бег между предметами, поставленными произвольно по всей площадке, прокатывании обручей, в прыжках с продвижением вперед.
	16.10.23

	Занятие 21
	Ходьба и бег колонной по одному, лазанье под дугу, не касаясь руками пола, упражнять в сохранении при ходьбе.
	18.10.23

	 Занятие 22.  
	Ходьба и бег колонной по одному, лазанье под дугу, не касаясь руками пола, упражнять в сохранении при ходьбе.
	20.10.23

	 Занятие 23
 ( на воздухе)
	Ходьба и бег колонной по одному, упражнять в бросании мяча в корзину, развивать ловкость и глазомер
	23.10.23

	Занятие 24  
	Ходьба и бег между предметами, прыжки на двух ногах, закреплять умение удерживать устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре.
	25.10.23

	 Занятие 25 
	Ходьба и бег между предметами, прыжки на двух ногах, закреплять умение удерживать устойчивое равновесие при ходьбе на повышенной опоре.
	27.10.23

	 Занятие 26 
( на воздухе)
	Ходьба и бег с изменением направления движения, ходьба и бег «змейкой» между предметами, сохраняя равновесие на уменьшенной площади опоры.
	30.10.23

	 Занятие 27
	Ходьба и бег по кругу, в ходьбе и беге на носочках, в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках, в прокатывании мяча.
	01.11.23

	Занятие 28  
( на воздухе)
	Бег с перешагиванием, в прямом направлении.
	03.11.23

	 Занятие 29  
	Ходьба и бег по кругу, в ходьбе и беге на носочках, в приземлении на полусогнутые ноги в прыжках, в прокатывании мяча.
	08.11.23

	 Занятие 30  
	Ходьба и бег с изменением направления движения, бросках мяча о землю и ловле его двумя руками.
	10.11.23

	 Занятие 31 (на воздухе)
	Ходьба между предметами, не задевая их.
	13.11.23

	 Занятие 32  
	Ходьба и бег с изменением направления движения, бросках мяча о землю и ловле его двумя руками.
	15.11.23

	 Занятие 33
	Ходьба и бег с остановкой по сигналу воспитателя, в ползании на животе по гимнастической скамейке, развивая силу и ловкость.
	17.11.23

	 Занятие 34 (на воздухе)
	Ходьба и бег по кругу, взявшись за руки развивая глазомер и силу броска при метании на дальность.
	20.11.23

	 Занятие 35 
	Ходьба и бег с остановкой по сигналу воспитателя, в ползании на животе по гимнастической скамейке, развивая силу и ловкость.
	22.11.23

	 Занятие 36
	Развивать внимание при выполнении заданий в ходьбе и беге, устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры, развивать координацию движений в прыжках через препятствие.
	27.11.23

	  Занятие 37 (на воздухе)
	Ходьба и бег между сооружениями из снега, в умении действовать по сигналу воспитателя.
	01.12.23

	Занятие 38
	Развивать внимание при выполнении заданий в ходьбе и беге, устойчивого равновесия при ходьбе по уменьшенной площади опоры, развивать координацию движений в прыжках через препятствие.
	04.12.23

	 Занятие 39
	Учить в перестроении в пары на месте, в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги, развивать глазомер и ловкость при прокатывании мяча между предметами.
	08.12.23

	 Занятие 40
( на воздухе)
	Учить брать лыжи и переносить их на плече к месту занятий, упражнять в ходьбе ступающем шагом.
	11.12.23

	Занятие 41
	Учить в перестроении в пары на месте, в прыжках с приземлением на полусогнутые ноги, развивать глазомер и ловкость при прокатывании мяча между предметами.
	18.12.23

	 Занятие 42
	Учить в ходьбе колонной по одному, развивать ловкость и глазомер при перебрасывании мяча друг другу, ползание на четвереньках.
	25.12.23

	 Занятие 43 ( на воздухе)
	Формировать навык скользящего шага в ходьбе на лыжах, учить в метании на дальность снежков, развивая силу броска.
	27.12.23

	 Занятие 44
	Учить в ходьбе колонной по одному, развивать ловкость и глазомер при перебрасывании мяча друг другу, ползание на четвереньках.
	11.01.24

	Занятие 45
	Учить по заданию в ходьбе и беге , учить правильному хвату рук за края скамейки при ползании на животе.
	15.01.24

	 Занятие 46 (на воздухе)
	Закреплять навык передвижения на лыжах.
	17.01.24

	Занятие 47 
	Учить по заданию в ходьбе и беге , учить правильному хвату рук за края скамейки при ползании на животе.
	22.01.24

	
Занятие 48
	Ходьба и бег между предметами, не задевая их, формировать устойчивое равновесие в ходьбе по уменьшенной площади опоры, в прыжках.

	25.01.24

	
Занятие 49 
	Ходьба и бег между предметами, не задевая их формировать устойчивое равновесие в ходьбе.

	29.01.24

	 Занятие 50
	
Ходьба и бег между предметами, не задевая их формировать устойчивое равновесие в ходьбе.

	01.02.24

	
Занятие 51
 ( на воздухе)
	
Учить передвигаться на лыжах скользящим шагом.
	05.02.24

	
Занятие 52
	
Ходьба со сменой ведущего. В прыжках и перебрасывании мяча друг другу.
	08.02.24

	
Занятие 53 
	
Ходьба со сменой ведущего. В прыжках и перебрасывании мяча друг другу.
	12.02.24

	Занятие 54 ( на воздухе)   

	Закреплять навык скользящего шага, бег и прыжки вокруг снежной бабы.

	15.02.24

	 Занятие 55  
	Ходьба и бег между предметами , не задевая их ползание по гимнастической скамейке на четвереньках, развивать ловкость в упражнениях с мячом.

	19.02.24

	
Занятие 56
	Ходьба и бег между предметами , не задевая их ползание по гимнастической скамейке на четвереньках, развивать ловкость в упражнениях с мячом.


	26.02.24

	Занятие 57 (на воздухе)

	Закреплять умение в перешагивании через препятствия в метании снежков на дальность.

	01.03.24

	  Занятие 58
	Ходьба со сменой ведущего с высоким подниманием колен, равновесии при ходьбе по гимнастической скамейке.
	05.03.24

	 Занятие 59 
	Ходьба со сменой ведущего с высоким подниманием колен, равновесии при ходьбе по гимнастической скамейке.
	12.03.24

	Занятие 60
 ( на воздухе)
	Закреплять умение в перешагивании через препятствия в метании снежков на дальность.
	15.03.24

	 Занятие 61
	Ходьба и бег между предметами, в равновесии.
	19.03.24

	 Занятие 62 
	Ходьба и бег между предметами, в равновесии.
	22.03.24

	Занятие 63 (на воздухе)
	Метание снежков в цель, игровые задания на санках.
	26.03.24

	 Занятие 64
	Ходьба с выполнением задания по команде, в прыжках из обруча в обруч, развивать ловкость при прокатывании мяча между предметами.
	29.03.24

	 Занятие 65
	Ходьба с выполнением задания по команде, в прыжках из обруча в обруч, развивать ловкость при прокатывании мяча между предметами.
	02.04.24

	Занятие 66
 ( на воздухе)
	Игровое упражнения с бегом, прыжками.
	05.04.24

	Занятие 67
	Ходьба и бег врассыпную между предметами, в ловле мяча двумя руками, закреплять навык ползания на четвереньках.
	09.04.24

	Занятие 68
	Ходьба и бег врассыпную между предметами, в ловле мяча двумя руками, закреплять навык ползания на четвереньках.
	12.04.24

	Занятие 69
	Ходьба и бег врассыпную между предметами, в ловле мяча двумя руками, закреплять навык ползания на четвереньках.
	16.04.24

	Занятие 70 (на воздухе)
	Упражнять детей в продолжительном беге, развивая выносливость; развивать точность движений при переброске мяча друг другу в движении, повторить упражнение в равновесии с дополнительным заданием.
	19.04.24

	Материал для повторения
	Повторить игровые упражнения с ходьбой и бегом, упражнять в заданиях с мячом
	23.04.24

	Материал для повторения  
	Лазанье под шнур, прыжки на двух ногах. Продвигаясь вперед. Подвижные игры.
	26.04.24

	 Материал для повторения  
	Равновесие – ходьба по гимнастической скамейке, перешагиваем через кубики, боком приставным шагом. Метание мешочков на дальность.
	30.04.24

	 Материал для повторения  
	Лазанье по гимнастической стенке, спуск вниз. Ходьба по доске. Прыжки на двух ногах.
	07.05.24

	 Материал для повторения  
	Игровые упражнения. Равновесие  - ходьба по гимнастической скамейке. Прокатывание мяча вокруг предметов.
	14.05.24

	 Материал для повторения 
( на воздухе)
	Игровые упражнения. Прыжки на двух ногах.
	17.05.24

	Материал для повторения
( на воздухе)
	Игровые упражнения с мячом ( с элементами футбола )
«Мяч в стенку», «Сбей предмет»
	21.05.24

	Материал для повторения
	Закреплять умение детей выполнять задания в ходьбе и беге по сигналу.
« Аист и лягушки»
	24.05.24

	 Материал для повторения  
	Лазанье под дугу, не касаясь руками пола
	28.05.24


 Формирование начальных представлений о здоровом образе жизни
Пальчиковая гимнастика
	Сентябрь
	«Осенние листья»
  Раз, два, три,
  четыре, пять,
  Будем листья собирать.
  Листья березы,
  Листья рябины,
  Листики тополя,
  Листья осины,  
  Листики дуба мы соберем,
  Маме осенний букет отнесем .
(Загибают пальчики, начиная с большого. Сжимают и разжимают кулачки. Загибают пальчики, начиная с большого. «Шагают» по столу.)

	Октябрь
	«Встали пальчики»
 Этот пальчик хочет спать,
 Этот пальчик -прыг в кровать,
 Этот пальчик прикорнул,
 Этот пальчик уж заснул.
 Тише, тише, не шуми,
 Пальчики не разбуди.
 Встали пальчики –«Ура!»
 В детский сад идти пора!
(Поочередно пригибать пальцы к ладошке, начиная с мизинца.  Затем большим пальцем касаться всех остальных – «будить». 
 С восклицанием «Ура!» - кулачки разжать, широко расставив пальцы.)

	Ноябрь
	«В сад за сливами»
 Палец сильный и большой
 В сад за сливами пошёл,
 Указательный с порога
 Указал ему дорогу,
 Средний палец самый меткий – 
 Он срывает сливы с ветки!
 Безымянный подбирает,
 А мизинчик в землю косточки сажает.
(Поднять большие пальцы правой и левой рук. Указательным сделать  указывающий жест. Средний оттянуть и отпустить  Безымянный «подбирает». Мизинцем показать как сажают.)

	Декабрь
	«Снежок»
  Раз, два, три, четыре,
  Мы с тобой снежок слепили.
  Круглый крепкий, очень гладкий
  И совсем-совсем не сладкий.
  Раз подбросим.
  Два поймаем.
  Три уроним
  И сломаем.
(Загибают пальчики, начиная с большого. «Лепят» меня положение 
  ладоней. Показывают круг, сжимают ладони. Грозят пальчиком.
  Смотрят вверх, подбрасывая  воображаемый снежок)

	Январь
	«Наряжаем елку»
   Раз, два, три, четыре, пять
   Будем елку наряжать.
   Мы повесим шарики,
   Яркие фонарики,
   Веселого Петрушку
   И разные игрушки:
   И мишку-шалунишку,
   И заиньку-трусишку.
(Поочередно соединяют подушечки пальцев обеих рук, начиная с большого. Соединяют ладони  «домиком» над головой и разводят руки в стороны. Соединяют подушечки пальцев обеих рук, образуя шарик. Прижимают ладони друг к другу, пальцы раздвинуты выполняют вращательные движения ладонями  вперед-назад. Показывают длинный нос. Вытягивают ладони вперед. Показывают «Мишкины лапы» и  покачиваются из стороны в сторону.  Прикладывают раскрытые ладони к  голове.)

	Февраль
	«Кормушка»
  Сколько птиц к кормушке нашей.
  Прилетело? Мы расскажем.
  Две синицы, воробей,
  Дятел в пестрых перышках.
  Всем хватило зернышек.
(Ритмично сжимают и разжимают кулачки. Загибание пальчиков, начиная с большего. Ритмично сжимают и разжимают кулачки.)

	Март
	Мамочка, мамочка,
 Любимая моя,
 Ведь ты знаешь, мамочка,
 Как я люблю тебя.
(Поочерёдно загибаем пальчики  правой руки, начиная с большого,  затем то же на левой руке. Правую руку сжать в кулак,  ладошкой левой крепко его обхватить.)

	Апрель
	Наши алые цветки
Распускают лепестки.
Ветерок чуть дышит,
Лепестки колышет.
 Наши алые цветки
 Закрывают лепестки,
 Головой качают,
 Тихо засыпают.
(Медленно разжимать пальцы из  кулачков, покачивать кистями рук 
 вправо – влево, медленно сжимать  пальцы в кулаки, покачивать 
 кулаки вперёд – назад.)

	Май
	Раз, два, три, четыре, пять,
 Будем пальчики считать – 
Крепкие, дружные,
 Вот такие нужные.
 На другой руке опять:
 Раз, два, три, четыре, пять!
 Пальчики быстрые,
 Но не очень чистые.
(Руки сжаты в кулаки, большие пальцы внутри. Затем показать пальцы и спрятать их обратно)


Физкультминутки
	Сентябрь
	А в лесу растёт черника,
Земляника, голубика.
Чтобы ягоду сорвать,
Надо глубже приседать. (Приседания.)
Нагулялся я в лесу.
Корзинку с ягодой несу. (Ходьба на месте.)

	Октябрь
	(Спина прямая, руки на поясе. Дети плавно и медленно поднимают то правую, то левую ногу, согнутую в колене, и также плавно опускают. Следить за спиной.)
— Аист, аист длинноногий,
Покажи домой дорогу. (Аист отвечает.)
— Топай правою ногою,
Топай левою ногою,
Снова — правою ногою,
Снова — левою ногою.
После — правою ногою,
После — левою ногою.
И тогда придешь домой.

	Ноябрь
	Над волнами чайки кружат,
Полетим за ними дружно.
Брызги пены, шум прибоя,
А над морем — мы с тобою! (Дети машут руками, словно крыльями.)
Мы теперь плывём по морю
И резвимся на просторе.
Веселее загребай
И дельфинов догоняй. (Дети делают плавательные движения руками.)

	Декабрь
	А теперь на месте шаг.
Выше ноги! Стой, раз, два! (Ходьба на месте.)
Плечи выше поднимаем,
А потом их опускаем. (Поднимать и опускать плечи.)
Руки перед грудью ставим
И рывки мы выполняем. (Руки перед грудью, рывки руками.)
Десять раз подпрыгнуть нужно,
Скачем выше, скачем дружно! (Прыжки на месте.)
Мы колени поднимаем —
Шаг на месте выполняем. (Ходьба на месте.)
От души мы потянулись, (Потягивания — руки вверх и в стороны.)
И на место вновь вернулись. (Дети садятся.)

	Январь
	Тик-так, тик-так,
В доме кто умеет так?
Это маятник в часах,
Отбивает каждый такт (Наклоны влево-вправо.)
А в часах сидит кукушка,
У неё своя избушка. (Дети садятся в глубокий присед.)
Прокукует птичка время,
Снова спрячется за дверью, (Приседания.)
Стрелки движутся по кругу.
Не касаются друг друга. (Вращение туловищем вправо.)
Повернёмся мы с тобой
Против стрелки часовой. (Вращение туловищем влево.)
А часы идут, идут, (Ходьба на месте.)
Иногда вдруг отстают. (Замедление темпа ходьбы.)
А бывает, что спешат,
Словно убежать хотят! (Бег на месте.)
Если их не заведут,
То они совсем встают. (Дети останавливаются.)

	Февраль
	Раз - подняться, потянуться, (Потянулись.)
Два - согнуться, разогнуться, (Прогнули спинки, руки на поясе.)
Три - в ладоши три хлопка, (Хлопки в ладоши.)
Головою три кивка. (Движения головой.)
На четыре - руки шире, (Руки в стороны.)
Пять - руками помахать, (Махи руками.)
Шесть — на место сесть опять. (Присели.)

	Март
	Во дворе растёт подсолнух,
Утром тянется он к солнцу. (Дети встают на одну ногу и тянут руки вверх.)
Рядом с ним второй, похожий,
К солнцу тянется он тоже. (Дети встают на другую ногу и снова тянут руки вверх.)
Вертим ручками по кругу.
Не задень случайно друга!
Несколько кругов вперёд,
А потом наоборот. (Вращение прямых рук вперёд и назад.)
Отдохнули мы чудесно,
И пора нам сесть на место. (Дети садятся.)

	Апрель
	А сейчас мы с вами, дети
А сейчас мы с вами, дети,
Улетаем на ракете.
На носки поднимись,
А потом руки вниз.
Раз, два, три, четыре —
Вот летит ракета ввысь! (1—2 — стойка на носках, руки вверх, ладони образуют «купол ракеты»; 3—4 — основная стойка.)

	Май
	Спал цветок и вдруг проснулся, (Туловище вправо, влево.)
Больше спать не захотел, (Туловище вперед, назад.)
Шевельнулся, потянулся, (Руки вверх, потянуться.)
Взвился вверх и полетел. (Руки вверх, вправо, влево.)
Солнце утром лишь проснется,
Бабочка кружит и вьется. (Покружиться.)


Бодрящая гимнастика
	Сентябрь
	Воспитатель (звонит в  колокольчик):
Колокольчик ледяной,
Он всегда, везде со мной.
«Просыпайтесь!» - говорит,
«Закаляйтесь!» - всем велит.
(Дети выполняют движения по ходу текста):
Киски просыпаются
И потягиваются, и потягиваются.
Наши киски сладко спят,
Просыпаться не хотят.
Хорошо нам отдыхать,
Но уже пора вставать.
Киски в спинке прогибаются,
У кисок лапки поднимаются - вверх, вниз (2 раза).
Лапки к груди поджали,
Лапками поиграли.
В комочек все сжались и покачались.
Легли на животик, уперлись в подушку,
Подняли головку, потерли ушки,
Проснулись немножко?
Будем улыбаться и вставать на ножки.

	Октябрь
	Киски глазками захлопали – хлоп, хлоп (2 раза),
Киски лапками затопали – топ, топ  (2  раза).
Носиком вдохнули и выдохнули  (2 раза).
Наши киски все проснулись,
Киски солнцу улыбнулись,
Потянулись – вот так!
И еще – вот так!
Приготовили ножки ходить по дорожкам.
(Дети проходят по массажным коврикам).
Вот идут наши котята,
На своих пушистых лапах.
Идут мягко, потихоньку,
Лапками машут легонько.
Вверх-вниз  (2 раза).
Идут на пятках, на носочках (2 раза).
А теперь котятки дружно, перешагнуть нам с вами нужно.

	Ноябрь
	- Потягивание. И.п.- лёжа на спине. Руки поднять вверх и опустить на постель за головой, глаза закрыты. Поочередно тянуть от себя правую и левую руку, правую и левую ногу (то носком, то пяткой), можно потянуться одновременно руками, ногами, растягивая позвоночник. (3-4 раза)
- Игра « Зима и лето»  (напряжение и расслабление мышц). И.п.- лёжа на спине, на сигнал « Зима» дети должны свернуться в клубок, изображая, что им холодно. На сигнал « Лето»! дети раскрываются, расслабляют мышцы тела, показывая, что им тепло . (3-4раз)

	Декабрь
	- И.п.: - лёжа на спине, руки вдоль туловища. 1- Прижать подбородок к груди (не поднимая головы), носки потянуть на себя; 2- и.п. (3-4 раз)
- И.п.- лёжа на животе, руки - вверх, голова опирается лбом, пятки вместе, носки оттянуты. 1- потянуться головой и руками в одну сторону, ногами в противоположную; 2- И.п. ( 3-4 раз)
- Игра «Зима и лето» И.п.: лёжа на спине. На сигнал « Зима»- дети должны свернуться в клубок, изображая, что им холодно. На сигнал « Лето!» - раскрываются, расслабляются.

	Январь
	          Эй, котята, вы не спите!
          На зарядку становитесь!
          Справа – друг и слева – друг!
          Вместе все – веселый круг!
          Под веселые напевы
          Повернемся вправо, влево.
          Лапки вверх, лапки вниз,
          Лапки вверх и наклонись.
          Вправо, влево головой!
          Лапки вверх! Перед собой!
          Котята мурлычат, играют,
          Прыгают высоко.
          А когда они устанут,
          То мурлыкают, и с блюдца
          Пьют сырое молоко.

	Февраль
	- (Дети ложатся на кровати, «свернувшись клубочком»)
А у нас котята спят. Мур - мур, мур - мур!
Просыпаться не хотят. Мур - мур, мур-мур!
Тихо спят спина к спине и мурлыкают во сне:
Мур - мур, мур-мур! .мур- мур-мур !
- (Поворачиваются на спину и делают вращательные упражнения руками и ногами)
Вот на спинку все легли. Мур - мур, мур-мур!
Расшалились все они. Мур - мур, мур-мур!
Лапки вверх, и все подряд, все мурлыкают, шалят.
Мур - мур, мур-мур! Мур - мур-мур !

	Март
	- Потягивание. И.п. - лёжа на спине, руки вдоль туловища. Поочередно поднимать правую, левую руку вверх, тянуться, отпустить (тоже самое поочередно левой рукой, правой и левой ногой).
- «Отдыхаем» И.п. - лёжа на животе с опорой на локти, ладошками аккуратно поддерживаем подбородок. Поочерёдно сгибать и разгибать ноги в коленях.
- (Бесшумная ходьба на цыпочках)
«Вам покажем мы немножко,
Как ступает мягко кошка
Еле слышно - топ-топ-топ,
Хвостик снизу: оп-оп-оп»
– (Высокие, легкие прыжки с ноги на ногу по кругу)
«Но, подняв свой хвост пушистый,
Кошка может быть и быстрой»
- (Прыжки на двух ногах на месте, как можно выше).
«Ввысь бросается отважно.
Скок да скок, еще подскок».
- (Громко мяукают и убегают на стульчики)
«А потом мяукает «Мяу»!
Я в свой домик убегаю!»

	Апрель
	- дети весело идут, они обручи несут.
(идти друг за другом, держа на плече обруч)
- Стали обруч поднимать, стали обруч опускать (поднять обруч вверх и опустить вниз)
- Вот в окошко посмотрели,
И все дружненько присели (присесть, вытягивая руки с обручем вперёд)
- Дружно сделаем наклон,
И все спиночку прогнём (наклоны вперёд, вытягивая руки с обручем перед собой)
- Вправо обруч повернём, влево обруч повернём (повороты вправо, влево обручем)
- Обруч мы не отпускаем, через обруч проползаем (продеть обруч сверху вниз)
- Ручками его возьмём, ножками перешагнём (держа руки рядом, взять обруч двумя руками и перешагнуть через него вперёд и назад, высоко поднимая ноги)
- Обруч на пол опускаем, и прыжки мы начинаем (прыжки на двух ногах в обруче и перешагивая через него)

	Май
	- И. п. - лёжа на спине, голова, туловище, ноги - на одной прямой линии, руки вдоль туловища, прижать подбородок к груди. Носки на себя; потянуться сначала одной пяткой, затем другой; макушка стремиться в противоположную сторону; вернуться в исходное положение.
- И.п.- лёжа на животе, руки вверх. Голова опирается лбом: потянуться, макушкой стремясь в одну сторону, а руками давить таз, оттягивая его в противоположную, вернуться в и.п.
Дождик бегает по крыше - Встать друг за другом « паровозиком»,
Бом! Бом! Бом! и похлопывать друг друга по спине весёлой звонкой крыше
Бом! Бом! Бром!
Дома, дома, посидите - Постукивание пальчиками
Бом! Бом! Бом! Никуда не выходите - Бом! Бом! Бом!
Почитайте, поиграйте - Поколачивание кулачками
Бом! Бом! Бом! А уйду - тогда гуляйте - Бом! Бом! Бом!
Дождик бегает по крыше- Поглаживание ладошками Бом! Бом! Бом! По весёлой звонкой крыше Бом! Бом! Бом!




