                                                                               Средняя группа
Август
ОРУ без предметов

    Ходьба и легкий бег в чередовании. 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе.
Руки в стороны, вверх, в стороны, в И. п.

2. И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Наклониться влево (вправо), выпрямиться.

3. И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Повернуться влево, сказать «влево», вернуться в И. п. 
То же вправо.

4. И. п. – ноги на ширине ступни, руки за спиной.
Присесть, вынести руки вперед; встать, вернуться в И.п.

5. И.п. – ноги слегка расставлены, руки внизу.
Подняться на носки, руки за голову, локти в стороны; 
вернуться в И.п.

6. И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Прыжки на месте на двух ногах в чередовании с ходьбой.



Дыхательное упражнение - «Сильный ветер, слабый ветер»
Повторить 3 раза









Средняя группа
Сентябрь        1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба в колонне по одному, по кругу, бег в чередовании с ходьбой.

1. И. п.- ноги на ширине ступни руки  внизу
                        1- руки в стороны «крылья»
                        2- руки вперед «рельсы»
                        3- руки в стороны «крылья»
                        4- И.п.- «вниз»

2. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе
                        1- поворот влево, прямые руки в стороны.
                        2 - вернуться в И.п.
                       То же в другую сторону  
  
3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки за спиной
                        1- наклон вперед, коснуться пола пальцами рук
                        2- выпрямиться, И.п.

4. И.п.- ноги на ширине ступни, руки на поясе
                        1- присесть, вынести руки вперед
                        2- встать, вернуться в И.п.

5. И.п. – сидя, руки в упоре сзади.
1- поднять прямые ноги вперед- вверх;
2- опустить вниз.

6. И.п.- ноги слегка расставлены, руки на поясе
Прыжки на 2 ногах на счет 1-8 в чередовании с ходьбой
	
Дыхательное упражнение – «Подышим  свежим воздухом» Повторить 3 раза



Средняя группа

Сентябрь
3-4 неделя
ОРУ с флажками
Ходьба в колонне по одному, по кругу, бег в чередовании с ходьбой.

1. И.п.- ноги на ширине ступни, флажки внизу.
флажки в стороны;
флажки вверх, палочки скрестить;
флажки в стороны;
вернуться в И.п.;

2. И.п.- ноги на ширине плеч, флажки у плеч. 
поворот влево (вправо), флажки в стороны;
выпрямиться, вернуться в И.п. 
3. И.п.- ноги на ширине плеч, флажки внизу.
наклон вперед, флажки в стороны.
выпрямиться, вернуться в И.п.

4. И.п.- ноги на ширине ступни, флажки внизу.
1-2 присесть, флажки вынести вперед;
3-4 вернуться в И.п.

5. И.п.- сидя на пятках, флажки опущены.
1-2 -  подняться на колени, помахать флажками вверху.
3-4 –вернуться в И.п.

6. И.п.- ноги слегка расставлены, флажки внизу.
Прыжки на двух ногах на месте с небольшой паузой.

Дыхательное упражнение – «Ветерок играет с флажком».
Флажки в вытянутых вперед руках, дуть на флажок, не надувая щек. Повторить 3 раза.


Средняя группа
Октябрь
1-2неделя 
ОРУ без предметов
Ходьба в колонне по одному, по кругу, бег в чередовании с ходьбой.

1. «Маленькая и большая полочка»
И.п.- стойка ноги на ширине ступни, руки перед грудью.
                              1- руки в стороны
                              2- вернуться в И.п.

2. «Заведи часы»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки в стороны.
Согнуть руки в локтях и вращать перед грудью, 
 вернуться в И.п.

3. «Маятник качается»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Наклониться влево, сказать «тик», вернуться в И.п. 
Наклон вправо - «так», вернуться в И.п.

4. «Часы сломались»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу.
Присесть, хлопнуть по коленям, встать.

5. «Зайки спешат на помощь»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Прыжки на 2 ногах.

Дыхательное упражнение «Часики»
И.п.- о.с., руки внизу.
Размахивая руками вперед- назад, произносим «тик-так» 
Повтор. 2-3 раза



Средняя группа
Октябрь     3-4 неделя
ОРУ с кубиками
 Ходьба в колонне по одному вдоль границ зала, бег на носках.
1. И.п.- основная стойка, кубики в руках внизу.
1- поднять руки в стороны 
2 - руки вверх, стукнуть кубик об кубик;
            3 - руки в стороны
            4 – вернуться в И.п.

2. И.п. – ноги на ширине плеч, кубики у плеч.
1- Поворот влево (вправо) руки в стороны;
2 - И.п.

3. И.п.- ноги на ширине плеч, кубики в руках внизу.
    1-2-3 – наклон вперед, постучать кубиками по полу
    4 – И.п.

4. И.п.- ноги слегка расставлены, кубики в руках.
1- присесть, поставить кубики у ног;
2- встать, выпрямиться, руки на пояс;
3- присесть, взять кубики;   4 - И.п.

5. И. п. – лежа на спине, кубики в прямых руках над головой.
Согнутые в коленях ноги подтянуть к груди, постучать по коленям  «1-2-3». Вернуться в И.п.

6. И.п. – основная стойка, руки на поясе, кубики на полу.
Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в чередовании с ходьбой.
Дыхательное упражнение – «Молоточки»
Развести руки в стороны, вдох; присесть, постучать кубиками, проговаривая тук-тук-тук. Повторить 3 раза




Средняя группа
Ноябрь     1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба и бег в колонне по одному вдоль границ зала.     1.И.п. – ноги на ширине ступни, руки внизу.
1- руки вперед;            2 - руки вверх;
3 – руки в стороны;     4 –руки вниз.

2.И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- руки в стороны;
2- наклон влево (вправо), левая рука вниз, правая вверх;
3- выпрямиться, руки в стороны;
4- И.п.
3. И.п. – ноги на ширине ступни, руки за спиной.
1-2 – присесть, обхватить колени руками;
3-4 – вернуться в И.п.
4.И.п. – сидя, ноги врозь, руки на поясе.
1- руки в стороны;
2- наклон к левой (правой) ноге, коснуться пальцами рук носка;
3- выпрямиться, руки в стороны;
4- И.п.
5.И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища.
1-2-3 – поднять прямые ноги, хлопать руками по коленям;
4- И.п.
6.И.п. - ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Прыжком ноги врозь – ноги вместе.

Дыхательное упражнение – «Поиграем на трубе»
Руки впереди, «держат дудочку». Вдох, плавно выдыхать, произносить ду-ду-ду. Повторить 3 раза






Средняя группа
Ноябрь     3-4 неделя 
ОРУ с платочком
    Ходьба и бег в чередовании.
1. И.п. – ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках, хват за концы сверху.
1- поднять платочек вперед;     3- платочек вперед;                       
2- платочек вверх;                    4- И.п.

2. И.п.- ноги на ширине плеч, платочек в левой руке внизу.
1-2 - поворот влево, помахать платочком;
3-4 – И.п.;
Переложить платочек в правую руку. То же влево.

3. И.п.- ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках хватом сверху за концы.
1-2 – присесть, вынести платочек вперед;
3-4 – И.п.;

4. И.п.- ноги врозь, платочек у груди хватом за концы сверху.
1-3 – наклон вперед, помахать платочком внизу влево-вправо;                      4- И.п.

5. И.п.- сидя, ноги врозь, платочек в руках, хватом за концы.
1- поднять;
2- наклон к левой (правой) ноге, оставить платок на ноге;
3- прямые руки вверх;  4- И.п.  Движение те же, взять платочек.

6. И.п.- ноги слегка расставлены, платочек в правой руке.
Произвольные прыжки на месте.

Дыхательное упражнение – «Плакса»
Платочек в руках внизу, вдох; платок поднести к лицу, на выдохе произносить ы-ы-ы. Повторить 3 раза.



Средняя группа
Декабрь     1-2неделя 
ОРУ без предметов
Ходьба, бег в чередовании.
1. И.п. – ноги на ширине ступни, руки перед грудью.
1- руки в стороны;
2- вернуться в И.п.

2. И.п.- ноги на ширине плеч, руки за спину.
1- 2 - 3- наклон к левому (правому) колену, сказать «хлоп- хлоп-хлоп»
4- вернуться в И.п.

3. И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- руки в стороны.
2- присесть;
3- выпрямиться, руки в стороны.
4- И.п.

4. И.п. – сидя, ноги скрестно, руки к плечам.
1- поворот влево (вправо), руки в стороны;
2- И.п.

5. И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища.
1- ноги согнуть;
2- выпрямить.

6. И.п.- ноги слегка расставлены, руки на поясе.
8 пружинок, 8 прыжков и ходьба на месте. Повторить 3 раза.



Дыхательное упражнение – «Погреемся»
Руки внизу, развести в стороны, вдох; похлопать себя по плечам, проговаривать у-у-у-х. Повторить 3 раза.  


Средняя группа
Декабрь     3-4 неделя
ОРУ с мячом большого диаметра
   Ходьба, бег на носках, мяч  в руках над головой.
И.п.- ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу.
Повороты головы вправо-влево.
1. И.п. -  то же.
1- согнуть руки, мяч на грудь;
2- мяч вверх;
3- мяч на грудь;
4- вернуться в И.п.

2. И.п.–ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди.
1- присесть, мяч вынести вперед;
2- встать, вернуться в И.п.

3. И.п. – ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди.
1- руки вверх;
2- поворот влево (вправо);
3- встать прямо, руки вверху;
4- вернуться в И.п.

4. И.п. – сидя на полу, ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди.
1- мяч вверх;
2- мячом коснуться пальцев левой (правой) ноги;
3- мяч вверх;
4- вернуться в И.п.

5. И.п.- ноги вместе, мяч в согнутых руках у груди.
Прыжки на 2 ногах.
Дыхательное упражнение – «Летят мячи»
И.п.- ноги вместе, мяч в согнутых руках на груди, вдох; отталкивая мяч от себя, произносить ух. 3 раза 


Средняя группа
Январь  1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба,  бег.
1. И.п.- стойка ноги на ширине ступни, руки внизу.
1- руки вперед;
2- руки вверх;
3-4 – через стороны руки вниз;

2. И.п.- ноги на ширине ступни.
1-2 – присесть, обхватить колени руками;
3-4 – вернуться в И.п.

3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Отвести правую руку в сторону, поворот влево (вправо); выпрямиться, вернуться в И.п.

4. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- руки в стороны;
2- наклониться вперед, коснуться пола;
3- выпрямиться, руки в стороны;
4- И.п.;

5. И.п.- сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади.
1-2 – поднять прямые ноги вверх;
3-4 – вернуться в И.п.;

6. И.п.- ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Прыжком ноги врозь - ноги вместе на счет 1-8. Повторить 3 раза.

Дыхательное упражнение «Сигнал машины». Ноги на ширине стопы, «в руках руль», - вдох, имитируя нажатие сигнала, проговаривать БИ-БИ-БИ. Повторить 3 раза




Средняя группа
Январь   3-4 неделя
 ОРУ с гантелями.
Ходьба, бег – прямой галоп, руки с гантелями впереди.
1. И.п.- ноги на ширине ступни, гантели в обеих руках, внизу
1- поднять гантели к плечам;
2- вверх;
3-к плечам;            4 – и. п.

2.И.п.- ноги на ширине плеч, гантели в руках внизу.
1- поднять гантели вперед, соединить;  2 – отвести левую руку влево, ноги не отрывать от пола;  3- соединить руки с гантелями впереди ;   4 – и.п;
То же вправо.

3. И.п.- ноги на ширине ступни, гантели в обеих руках вдоль туловища.
1-2 - присесть, вынести гантели вперед; 3-4 - исходное положение.

4. И.п.- ноги врозь, гантели в обеих руках вдоль туловища.
1- 2 - наклон влево, скользя гантелей вниз;                 
3 - 4- и.п. То же самое вправо.

5.И.п.- сидя, ноги вместе, носки оттянуть, гантели на полу слева на уровне колен
1- 2 перенести прямые ноги над гантелями, опустить с другой стороны
3-4- и.п.

6. И.п.- ноги слегка расставлены, гантели в руках внизу.
Прыжки на двух ногах, руки попеременно от плеч вверх, к плечу.


Дыхательное упражнение «Силачи». Осн.стойка, поднять прямые руки в стороны, ладонями вверх, вдох, согнуть руки к плечам, на выдохе сказать СИЛА. Повторить 3 раза.



Средняя группа

Февраль       1-2 неделя
ОРУ без предметов.
Ходьба, бег мелким и широким шагом.
1. И.п.- ноги на ширине ступни, руки внизу.
1- руки впереди;
2- руки вверх;
3-4 –через стороны вниз.

2. И.п.- то же
1-2 - присесть, обхватить колени руками;
3-4 - вернуться в И.п.;

3. И.п.- стойка на коленях, руки у плеч.
1-2 – поворот влево (вправо), коснуться пятки левой (правой) ноги;
3-4 – вернуться в И.п.;

4. И.п.- сидя ноги врозь, руки на поясе.
1- руки в стороны;
2- наклон к левой (правой) ноге, коснуться пальцами рук носка;

5. И.п.- лежа на спине, руки за головой.
1-2 поднять прямые ноги, хлопнуть руками по коленям;
3-4 – И.п.;

6. И.п.- ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Прыжки на двух ногах с поворотом влево (вправо) вокруг себя на счет 1-8 

Дыхательное упражнение «Кукушка». Ноги на ширине стопы, руки у плеч, - вдох, повернуть голову налево, проговаривать К-У-К-У. то же самое направо. Повторить 2 раза.




Средняя группа
Февраль   3-4 неделя
ОРУ с малыми мячами
Ходьба, легкий бег.
1. «Мы сильные»    
И.п. – о.с., руки в стороны, мячи в руках
- сгибаем руки к плечам;  говорим СИЛА
- разгибаем в и.п.
        2. «Мы спортивные»  
       И.п. – о.с., руки прижаты к груди
            - выпрямляем вперед правую (левую) руку;   ХА;   и.п.
        3. «Мы гибкие»   
        И.п. – ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища
            - наклон к левому (правому) носку, ЛЕВЫЙ (ПРАВЫЙ)
            - и.п. 
        4. «Мы устойчивые» 
         И.п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны
           - наклон влево (вправо), ВЛЕВО (ВПРАВО)
           - И.п.
        5. «Мы ловкие»   
            И.п. – о.с.,  руки внизу 
          - левую (правую) ногу отставить в сторону,
          - левую (правую) руку отвести в сторону;
          - приставить ногу
          - опустить руку.
       6. «Мы сильные»  
          И.п. – о.с., руки вдоль туловища.
          - 4 прыжка вперед,
          - ходьба назад (4 шага)
       

Дыхательное упражнение «Гудок парохода». Ноги на ширине стопы, левую руку поднять вверх - вдох, опуская руку вниз, гудеть У-У-У-У. Повторить 3 раза.



Средняя группа
Март
1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба, бег – прямой галоп.
1. И.п.- ноги на ширине ступни, руки внизу.
Пальцы рук сжаты в кулак, согнутые в локтях руки поднять к плечам, локотки вперед.

2. И.п.- ноги на ширине плеч, руки внизу.
Вращение прямыми руками 8 раз вперед,
8 раз назад. Выполнить 2 раза.

3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Наклон влево (вправо), вернуться в И.п.

4. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Наклон вперед, вернуться в И.п.

5. И.п.- ноги на ширине стопы, руки на поясе.
Приседая, выносим руки вперед.

6. И.п.- сидя на полу, ноги вместе, руки в упоре сзади.
Согнуть колени и выпрямить в И.п.

7. И.п.- ноги слегка расставить, руки на поясе.
Прыжки на левой и правой ноге в чередовании.


Дыхательное упражнение «Ласковая кошечка». Ноги на ширине стопы, вдох носом, повернуть голову налево, сказать МУР-Р. То же самое направо. Повторить 2 раза.





Средняя группа
Март   3-4 неделя
ОРУ с косичкой.
Ходьба, бег с высоким подниманием колен, косичка в двух руках впереди.
1. И.п.- ноги врозь, косичка внизу.
1- поднять косичку вперед;    2- вверх;
3- вперед;            4- вернуться в И.п.;

2. И.п.- ноги на ширине ступни, косичка внизу.
1- присесть, косичку вперед;
2- И.п.

3. И.п.- ноги на ширине плеч, косичка внизу в обеих руках.
1- косичку поднять вверх;
2- наклон влево (вправо);
3- выпрямиться;         4- вернуться в И.п.

4. И.п.- стойка на коленях, косичка внизу.
1-2- поворот влево (вправо), косичку отвести в сторону, руки прямые;
3-4- вернуться в И.п.;

5. И.п.- сидя ноги врозь, косичка на коленях.
1- поднять косичку вверх;
2-наклониться вперед, коснуться косичкой пола;
3- выпрямится, косичку вверх;
4- вернуться в И.п.

6. И.п.- ноги слегка расставлены, руки произвольно, косичка на полу.
Прыжки на двух ногах через косичку.
Дыхательное упражнение «Ушко на плечо». Ноги на ширине стопы, вдоль туловища - вдох, наклонить голову к левому плечу, на выдохе, произносить С-С-С-С. То же самое к правому плечу. Повторить 2 раза
Средняя группа
Апрель   1-2 неделя
ОРУ с кубиками
       Ходьба, легкий бег.
1. «Поднять гири»
И.п.- ноги слегка расставлены, кубики вниз, ладонями вперед.
1- кубики к плечам, локти вперед;     2- вверх;
3- к плечам;                 4-И.п.
2. «Молоток и гвоздь»
И.п.- сидя на пятках, кубики за спину.
1- подняться на колени, стукнуть кубиками друг об друга перед грудью.         2- И.п.
3. «Подъемный кран»
И.п.- ноги на ширине плеч, кубики внизу.
1- кубики в стороны;
2- наклон влево - подаем груз;
3- выпрямиться;  4- И.п.
То же в другую сторону.
4. «Кубики к колену»
И.п.- ноги слегка расставлены, кубики внизу.
1-2- 3- поднять левую (правую) ногу, кубиками постучать по колену, носок оттягивать вниз;     4- И.п.
5. «Кубиком до пола»
И.п.- сидя, ноги скрестно, кубики у плеч.
1- поворот влево, коснуться кубиком пола дальше за спиной;            
2- И.п.  То же самое в правую сторону.
6. «Между кубиками»
И.п.- сидя ноги вместе, руки упор сзади, кубики на полу у колен.
1- согнуть ноги ближе к себе;               2- И.п.
7. «Подскоки»
И.п.- ноги слегка расставить, кубики на полу сбоку, руки за спину. Поскоки в одну и другую сторону.
Дыхательное упражнение «2 молоточка». Ноги на ширине стопы, кубики в руках внизу, развести в стороны - вдох, постучать кубиками, проговаривая ТУК-ТУК. Повторить 3 раза


Средняя группа
Апрель   3-4 неделя 
ОРУ без предметов.
Ходьба, бег с изменением направления по сигналу.
1. «Правую, левую»
И.п.- ноги слегка расставить, руки вниз.
1- левую руку в сторону, ладонь вверх, посмотреть.
2- правую руку в сторону, посмотреть;
3- левую опустить;                           4- правую опустить;
2. «Носок вниз»
И.п.- ноги слегка расставить, руки за спину.
1- поднять левую ногу, носок вниз;
2- И.п.   То же правой ногой.
3. «Приседание»
И.п.- основная стойка, руки на пояс.
1-2- приседая, руки в стороны, говорить «сели»
3-4 - И.п.
4. «Маятник»
И.п.- сидя, ноги скрестно, руки на пояс.
1- наклон влево, сказать «тик»
2- наклон вправо, произнести «так»
5. «Ворота»
И.п.- то же, руки у плеч - закрыты ворота
1-2- поворот влево (вправо), руки в стороны - открыты ворота;
3-4- И.п.
6. «Погладим»
И.п.- сидя, ноги врозь, руки упор сзади.
Левой ногой 3-4 раза погладить правую ногу от пальцев ног до колена. То же правой ногой.
7. «Пружинка и подскоки»
И.п.- основная стойка, руки на пояс.
1-2- пружинки и 8 подскоков на месте.
Дыхательное упражнение «Сердитый ежик». Ноги на ширине стопы, руки на поясе - вдох, проговаривать Ф-Ф-Ф, поворачивая голову в сторону. Повторить 4 раза.


Средняя группа
Май   1-2 неделя
ОРУ с гантелями
       Ходьба, легкий бег.
1. И.п.- о.с., руки к плечам.
1-руки в стороны,;  2- руки к плечам;
3-руки вверх;          4-И.п.

2. И.п.- ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
1-руки в стороны ; 2 –поворот влево.
3- руки стороны; 4- И.п. То же в правую сторону

3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
1- наклон влево, пр.р. вверх, л.р. вниз; 2- и.п.;
3- наклон вправо, л.р. вверх, пр.р. вниз;    4- И.п.

4. И.п. - о.с.,  руки вдоль туловища.
1-присесть, руки вперед;
2 – и.п.

5. И.п. – ноги на ширине плеч, руки внизу
1- руки в стороны;      2 – наклон вперед, руки скрестно      
3-  руки в стороны;  4- И.п.
6. И.п.- сидя, ноги прямые, руки упор сзади, гантели на полу слева.
1- перенести прямые ноги через гантели, не задевая;        2- И.п.

7. И.п.- ноги вместе, руки у плеч. 
Прыжки на двух ногах, руки поочередно вверх - к плечам. 3 подхода по 8 прыжков.

Дыхательное упражнение «БОКС». И.П. - ноги на ширине стопы, гантели в руках внизу; согнуть руки в локтях - вдох, попеременное разгибание рук вперед, проговаривая «БУХ-БУХ-БУХ», и.п. Повторить 3 раза.


Средняя группа
Май    3-4 неделя
ОРУ без предметов
       Ходьба, легкий бег. 
1. И. п.- ноги на ширине ступни руки  внизу
                        1- руки в стороны 
                        2- руки вперед
                        3- руки в стороны 
                        4- И.п.

2. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе
                        1- поворот влево, прямые руки в стороны.
                        2 - вернуться в И.п.
                       То же в другую сторону  
  
3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки за спиной
                        1- наклон вперед, коснуться пола пальцами рук
                        2- выпрямиться, И.п.

4. И.п.- ноги на ширине ступни, руки на поясе
                        1- присесть, вынести руки вперед
                        2- встать, вернуться в И.п.

5. И.п. – сидя, руки в упоре сзади.
1- поднять прямые ноги вверх;
                      2– развести прямые ноги в стороны
                      3– соединить ноги
                      4- опустить ноги вниз.
6. И.п.- ноги слегка расставлены, руки на поясе
Прыжки на правой и левой ноге на счет 1-8 в чередовании 	

Дыхательное упражнение – «Сдуй с ладошки» И.п. – руки внизу; отвести правую руку в сторону, вдох, повернуть голову в сторону руки, подуть на ладошку. Повторить 2 раза в каждую сторону.


