2 младшая группа
Август

ОРУ без предметов
    Ходьба и легкий бег в чередовании
1. «Потянемся к солнышку»
И. п.- ноги слегка расставлены, руки внизу.
Поднять руки вверх, потянуться и вернуться в И.п.

2. «Большая цветочная поляна»
И. п.- ноги слегка расставлены, руки внизу.
Развести руки в стороны, опустить вниз.

3. «Бабочки сели на цветок»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу.
Присесть, руки на колени; встать, вернуться в И.п.

4. «Кузнечики прыгают»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Прыжки на двух ногах, на месте.



Дыхательное упражнение – «Понюхаем цветы»
Складываем пальцы в раскрывшийся «цветок», выполняем носом глубокий вдох, затем длительный выдох через рот, не надувая щек. Повторить 3 раза













2 младшая группа

Сентябрь
1-2неделя
ОРУ без предметов
    Ходьба и легкий бег в чередовании с ходьбой.
1 «Солнце высоко»
И.п.- ноги на ширине ступни (узкая дорожка) руки вдоль туловища
Поднять руки вверх - «солнышко высоко» - вернуться в И.п.

2 «Море глубоко»
И.п.- ноги на ширине ступни (узкая дорожка) руки вдоль туловища
Присесть, коснуться руками пола - «море глубоко»


3 «Птички летают»
 И.п. – ноги на ширине плеч (широкая дорожка), руки вдоль туловища
Поднять руки в стороны, произвольные движения рук вверх-вниз «птички летают»


4 «Детки играют»
 И.п.- ноги слегка расставлены, руки произвольно
Прыжки на 2 ногах в чередовании с небольшой паузой - «детки играют»


5 Дыхательное упражнение «Воздушный шар»
Стоя, руки внизу. «Надуй шарик» - широко развести руки – вдох, «из шарика выходит воздух» - руки опустить, выдох, произносить ш-ш-ш.
Повторить 3 раза


2 младшая группа
Сентябрь
3-4 неделя

ОРУ с кубиками
Ходьба и бег за воспитателем в колонне по одному.
1. И.п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу.
Вынести кубики вперед, стукнуть ими друг о друга, вернуться в И.п.

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики за спиной.
Присесть, положить кубики на пол, встать, руки убрать за спину. Присесть, взять кубики, выпрямиться, вернуться в И.п.

3. И.п. – сидя ноги скрестно, кубики в руках на коленях.
Поворот влево, постучать кубиками по полу слева, выпрямиться. То же в другую сторону. 

4. И.п. – сидя, ноги прямые, кубики в обеих руках.
Наклониться вперед, коснуться кубиками носочков. 
Вернуться в И.п.

5. И. п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу.
Прыжки на двух ногах возле кубиков.




Дыхательное упражнение – «Курочка»
Глубокий вдох, поднимая прямые руки в стороны; на выдохе произносим «ко-ко-ко», опускаем руки вниз. Повторить 3 раза








2 младшая группа
Октябрь  
1-2 неделя
ОРУ без предметов
    Ходьба, легкий бег по кругу.

1. «Мы большие»
И.п.- ноги слегка расставить, руки внизу.
Руки вверх – потянуться, И.п.

2. «Постучим по коленочкам»
И.п. – ноги на ширине плеч, руки внизу.
Наклониться, постучать руками по коленям «тук-тук-тук»
 
3. «Большие ноги - маленькие ноги»
И.п.- сидя на полу, ноги прямые, руки в упоре сзади.
Согнуть колени, подтянуть к себе «маленькие ноги»; выпрямить ноги – «большие»

4. «Веселые ручки» 
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу. 
Поднять руки вперед, повертеть ладонями, опустить.

5. «Девочки и мальчики прыгают как мячики»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки произвольно.
Легкие прыжки на месте на 2 ногах (10 сек.), чередуя с ходьбой на месте.



Дыхательное упражнение - «Большой и маленький»
Стоя, ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх, потянуться на носки, вдох; на выдохе опуститься в и.п., присесть со звуком у-х-х, обнять колени, прижать к ним голову. Повторить 3 раза


2 младшая группа

Октябрь  
3-4 неделя
ОРУ с погремушками    
  Ходьба, бег по кругу.
1 «Погреми погремушкой»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу, в каждой руке по погремушке.
Руки вынести вперед, погреметь погремушками, опустить руки в И.п.

2 «Постучи погремушкой»
И.п.- ноги на ширине плеч, погремушки за спиной.
Наклониться, постучать погремушками по коленям, выпрямиться.

3 «Положи погремушки»
И.п.- ноги на ширине ступни (узкая дорожка), погремушки за спиной.
Присесть, положить погремушки на пол, выпрямиться, убрать руки за спину. Присесть, взять погремушки, выпрямиться.

4 «Посмотри на погремушку»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки с погремушками внизу.
Поднять руки вверх, посмотреть на погремушки, опустить.

5 «Попляши»
И.п.- то же 
Произвольные прыжки на 2 ногах, в чередовании с ходьбой.

Дыхательное упражнение – «Погремушка играет»
Вытянуть руки вперед, вдох, покачать погремушку, сказать «ДИН-ДОН». Повторить 3 раза





2 младшая группа
Ноябрь
1-2 неделя

ОРУ без предметов
Ходьба, бег в чередовании с обычной ходьбой.
1. «Погреем ручки»
Соединить ладони и потереть ими одна о другую до нагрева.
 
2. «Деревья качаются»
И.п. - ноги на ширине плеч, руки внизу.
Слегка наклониться влево-вправо, произнести «ш-ш-ш» выпрямиться, вернуться в И.п.

3. «Спрячьтесь от ветра»
И.п.- ноги на ширине стопы, руки внизу.
Присесть, руки положить на колени, опустить голову, встать.

4. «Зайчики поджали лапки»
И.п.- сидя, ноги вместе, руки внизу.
Подтянуть ноги к себе, обнять их руками, выпрямить ноги, опустить руки.

5. «Зайки греются»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки - «лапки» согнуты у груди.
Выполнить прыжки на месте на 2 ногах, в чередовании с дыхательным упражнением.


Дыхательное упражнение- «Погреем ручки»
Носом глубокий вдох, не надувая щек, долгий теплый выдох на ладошки. Повторить 3 раза






2 младшая группа
Ноябрь    3-4 неделя
ОРУ с платочками
Ходьба, бег в чередовании с ходьбой.
1. «Помаши платочком»
И.п.- стоя, платочек в левой руке.
Поднять платочек над головой, помахать им и опустить руку. Переложить платочек в правую руку и повторить движение.

2. «Прятки» 
И.п.- ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу.
Присесть, поднять платочек перед лицом - «нет деток»; вернуться в И.п. - «вот наши детки».

3. «Постираем платочки»
И.п.- ноги на ширине плеч, платочек в обеих руках внизу.
Наклониться и помахать платочком влево-вправо, выпрямиться, вернуться в И. п. 

4. «Покажи платочек»
И.п. – ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди.
Выпрямить руки вперед – показать платочек, вернуться в И. п.

5. «Потанцуем с платочком»
Дети выполняют разные движения: приседания, поскоки, взмахи и т.д. 

Дыхательное упражнение – «Ветерок на платок»
Дуть на платочек, держа его на вытянутых вперед и слегка вверх руках. Повторить 3 раза









2 младшая группа
Декабрь
1-2 неделя
ОРУ без предметов
   Ходьба, легкий бег в чередовании с обычной ходьбой.

1. «Курочки идут на лужок»
И.п.- ноги на ширине стопы, руки вдоль туловища.
Поднять руки в стороны, помахать ими, сказать «ко-ко-ко», опустить руки вниз.

2. «Курочки клюют зерна»
И.п.- ноги слегка расставить, руки внизу.
Присесть, постучать пальцами по коленям, встать.

3. «Курочки пьют воду»
И.п.- ноги на ширине плеч, руки внизу.
Наклониться вперед, руки отвести назад, выпрямиться.

4. «Клювики-сапожки»
И.п.- сидя на полу, ноги вместе, руки свободно за спиной.
Коснуться пальцами двух рук носика - «клювики», потом, наклоняясь вперед, кончиков ног - «сапожки».

5. « Цыплята прыгают»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу.
Прыжки на двух ногах на месте. 
После 6 прыжков походить на месте и еще раз повторить прыжки.

Дыхательное упражнение – «Где ваши крылышки»
Выполнить вдох, прямые руки вытянуть вперед, пальцы раскрыты. Проговорить ВОТ ОНИ, опустить. Повторить 3 раза






2 младшая группа
Декабрь
3-4  неделя

ОРУ с косичкой
Ходьба, легкий бег.

1. «Руки упражняем»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки с косичкой внизу.
Поднять руки вперед, вверх, вперед , опустить.

2.  «Покажи соседу»
И.п. – Ноги на ширине плеч, поднять руки вперед, повернуть в левую сторону, выпрямиться, опустить руки вниз.
 
3. «Положи-подними»
И.п. – ноги на ширине стопы, руки с косичкой внизу.
Наклониться, положить косичку у носков, встать. 
То же самое поднять косичку.

4. «Приседание»
И.п. – ноги на ширине стопы, косичка внизу. 
Присесть, косичку вынести вперед. И.п.

5. «Прыжки»
И.п.- ноги слегка расставлены, косичка у груди.
Прыжки на двух ногах врозь-вместе.



Дыхательное упражнение -  «Снег разметаем»
Прямые руки отводить из стороны в сторону, на выдохе произносить Шух-шух-шух.
Повторить 3 раза


2 младшая группа

Январь
1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба и бег парами.
1 «Дорога для машин»
И.п.- ноги на ширине ступни, руки внизу.
Поднять руки в стороны (на уровне плеч, пальцы вместе)

2 «Рельсы»
И.п.- ноги на ширине ступни, руки внизу.
Присесть, руки вынести вперед, встать.

3 «Едем на машине»
И.п.- стойка на коленях, руки на поясе.
Поворот туловища влево (вправо) в руках  «руль», вернулись в И.п.

4 «Жучки барахтаются»
И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища.
Попеременное сгибание и разгибание ног

5 «Зайки скачут на лужайке»
Прыжки на 2 ногах 

Дыхательное упражнение «Воздушный шар»
Стоя, руки внизу. «Надуй шарик» - широко развести руки – вдох, «из шарика выходит воздух» - руки опустить, выдох, произносить ш-ш-ш. Повторить 3 раза








2 младшая группа
Январь    3-4 неделя
ОРУ с мячами
Ходьба и бег друг за другом по кругу.
1. «Мяч на полку»
И.п.- ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу.
Поднять мяч вверх, посмотреть; опустить, вернуться в И.п.

2. «Мяч на пол» 
И.п.- ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди.
Наклониться, дотронуться мячом пола, выпрямится, вернуться в И.п.

3. «Мяч вперед»
И.п.- ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу.
Присесть, мяч вынести вперед.
Встать, вернуться в И.п.

4. «Постучи»
И.п.- сидя по-турецки, мяч перед собой.
Повернуться влево, постучать мячом слева от себя; вернуться в И.п. и то же в другую сторону.

5. «Дотянись»
И.п.- сидя, ноги врозь, мяч у груди.
Поднять мяч вверх, наклониться и дотронуться мячом пола между ног (подальше от себя), выпрямиться - мяч вверху и вернуться в И.п.

6. И.п.- ноги вместе, мяч у груди в обеих руках.
Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг себя.

Дыхательное упражнение «Летят мячи». Ноги на ширине стопы, мяч в руках внизу, поднять мяч к груди - вдох, вытянуть руки вперёд, проговаривать У-У-Х-Х. Повторить 3 раза

 
2 младшая группа
Февраль          1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба обычная, бег с остановкой по сигналу.
1 «Хлопок»
И.п.- основная стойка, руки внизу.
Руки через стороны вверх, хлопок прямыми руками над головой, руки через стороны вниз.

2 «Пружинка»
И.п. - ноги на ширине стопы, руки на поясе.
Полуприсед 3 раза, вернуться в И.п.

3 «Неваляшка»
И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Наклон влево, И. п. Наклон вправо, И.п. 

4 «Силачи»
И.п.- лежа на полу, упор на руки согнутые в локтях, ноги вместе.
Поднимаем прямые ноги вверх (тяжелые бревна), колени не сгибаем.

5 «Прыжки»
И.п.- основная стойка, руки на поясе. Прыжок вверх с хлопком над 
Головой.
 Дыхательное упражнение «Сильный ветер»
Воспитатель говорит: «Сильный ветер вдруг подул, слезки с наших щечек сдул».
Вдох носом, выдох медленно, щёки не надувать. Повторить 3 раза.









2 младшая группа

Февраль
3-4 неделя
ОРУ с флажками
Ходьба; бег по кругу флажки в стороны.
1. И.п.- стоя, ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу.
Поднять флажки вверх, помахать ими, опустить флажки.

2. И.п.- стоя, ноги на ширине ступни, флажки в согнутых руках у плеч.
Присесть, вынести флажки вперед. Встать, вернуться в И.п.

3. И.п.- стоя на коленях, флажки в обеих руках внизу.
Повернуться влево (вправо) и помахать флажками, вернуться в И.п.

4. И.п.- сидя, ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч.
Наклониться вперед, коснуться палочками левой (правой) ноги, выпрямиться.

5. И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу.
Прыжки на 2 ногах на месте, флажки в поднятых вверх руках.

Дыхательное упражнение «Ветерок и флажок». Ноги на ширине стопы, флажки внизу. Поднять руки вперед, вдох; подуть на флажки. Повторить 3 раза.










2 младшая группа
Март
1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба; бег в чередовании с ходьбой.
1. «Помаши»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки опущены вдоль туловища.
Поднять руки через стороны. Помахать ими, опустить.
2. «Мотор»
И.п.- ноги на ширине ступни, руки перед грудью, согнуты в локтях, пальцы сжаты в кулаки.
Круговые движения рук перед грудью, одна вращается вокруг другой.
3. «Прятки»
И.п.- ноги на ширине ступни, руки за спиной.
Присесть, обхватить руками колени, встать, руки убрать за спину, вернуться в И.п.
4. «Кто дальше»
И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Наклониться вперед, не сгибая колен, коснуться пальчиками пола (по возможности), выпрямиться.
5. «Большие и маленькие ноги»
И.п.- сидя ноги прямые, руки в упоре сзади.
Согнуть ноги в коленях, подтянуть к животу; вернуться в И.п.
6. «Жуки»
И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища.
Попеременное сгибание и разгибание ног - «жуки барахтаются»


Дыхательное упражнение «Подуем на плечо». Ноги на ширине стопы, руки внизу, вдохнуть, повернуть голову влево, подуть на плечо, то же самое на другое плечо. Повторить 2 раза.






2 младшая группа

Март
3-4 неделя
ОРУ с ленточками 
Ходьба, бег – ленточки в руках, руки вверх.
1. И. п.- ноги на ширине ступни, ленточки в опущенных руках.
Поднять ленточки вверх, помахать ими, опустить.

2. И. п.- ноги на ширине плеч, ленты в обеих руках внизу.
Наклониться и помахать лентами влево-вправо, выпрямиться в И.п.

3. И. п.- стоя на коленях, ленточки в обеих руках у плеч.
Выпрямить руки в стороны, помахать лентами, вернуться в И.п.

4. И. п.- ноги на ширине стопы, ленты внизу.
Присесть, вытянуть прямые руки вперед.

5. И. п.- ноги на ширине плеч, руки опущены вниз.
Повернуться влево (вправо) помахать лентами и вернуться в И.п.

6. И. п.- ноги вместе, ленточки в левой руке, правая на поясе.
Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг себя в чередовании с ходьбой на месте.

Дыхательное упражнение «Высуши ленточки». Ноги на ширине стопы, ленточки  в руках на уровне лица, вдохнуть, подуть на ленточки. Повторить 3 раза.









2 младшая группа

Апрель
1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба, бег руки в стороны.
1. «Качели»
И.п.- ноги слегка расставить, руки опустить.
Раскачивание рук вперед-назад.

2. «Заводная игрушка»
И.п.- сидя на полу, скрестив ноги, руки на поясе.
Повороты влево и вправо, поворачиваясь, говорить: «Вжик».

3. «Неваляшка»
И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Наклоны влево-вправо.

4. «Посмотри на колени»
И.п.- сидя, ноги вместе, руки упор сзади.
Согнуть ноги, посмотреть на колени - сказать «вижу», вернуться в И.п.

5. «Киска»
И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища.
Повернуться на бок, подтянуть ноги к животу, руки под щеку «спит киска», затем просыпается и потягивается.

6. «Воробышки»
И.п.- ноги слегка расставить, руки на поясе-«крылышки».
Подпрыгивание на двух ногах на месте, чередуя с ходьбой.

Дыхательное упражнение «Воздушный шар»
Стоя, руки внизу. «Надуй шарик» - широко развести руки – вдох, «из шарика выходит воздух» - руки опустить, выдох, произносить ш-ш-ш. Повторить 3 раза.

2 младшая группа

Апрель
3-4 неделя
ОРУ с мячом большого диаметра
Ходьба, бег медленно-быстро.
1. И.п.- ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу.
Поднять мяч на грудь, локти согнуть; опустить мяч, вернуться в И.п.

2. И.п.- ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу.
Поднять мяч вперед, повернуться в сторону, выпрямиться вперед, вернуться в и.п.
3. И.п.- ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди.
Присесть, мяч вынести вперед, встать, вернуться в И.п.

4. И.п.- сидя на коленях, на пятках, мяч на полу в обеих руках.
Катание мяча вокруг себя влево и вправо, перебирая руками.

5.И.п.- сидя ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди.
Наклониться, коснуться мячом пола, выпрямиться, вернуться в И.п.

6.И.п.- ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках на груди.
Прыжки на двух ногах (усложнение- с поворотом вокруг себя влево и вправо)

Дыхательное упражнение «Летят мячи». Ноги на ширине стопы, мяч в руках внизу, поднять мяч к груди - вдох, вытянуть руки вперёд, проговаривать У-У-Х-Х. Повторить 3 раза





2 младшая группа

Май 1-2неделя
ОРУ без предметов
Ходьба, бег по кругу.
1. И.п.- ноги на ширине ступни, руки внизу.
Поднять руки через стороны вверх, опустить вниз.

2. И.п.- ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Присесть, руки к голове - «ушки». Встать, вернуться в И.п.

3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки за спиной.
Наклониться вперед, постучать по коленям, вернуться в И.п.

4. И.п.- на коленях, руки на поясе.
Руки в стороны, наклон влево (вправо); выпрямиться. Вернуться в И.п.

5. И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища.
Попеременное сгибание и разгибание ног- «жучки барахтаются» с небольшой паузой между серией упражнений.

6. И.п.- ноги на ширине стопы, руки на поясе.
Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой.

Дыхательное упражнение «Душистые цветочки». Ноги на ширине стопы, руки внизу, поднять руки к лицу - вдох, вытянуть руки вперёд, проговаривать А-А-А-А. Повторить 3 раза









2 младшая группа
Май
3-4неделя

ОРУ на стульчиках
Ходьба и бег вокруг стульчиков.
1. «За спинку стула»
И.п.- сидя, руки у плеч, кисть в кулак. Руки за спину, соединить, вернуться в и.п. Повторить 5 раз.
2. «Покажи и спрячь»
И.п. – сидя, хват за сиденье стула у спинки. Выпрямить ноги пятками вперед и спрятать под стул. Повторить 5 раз.
3. «До одной и другой»
И.п. – сидя, руки за спиной. Наклон к одной ножке стула, выпрямиться. То же к другой. Ноги не сдвигать. Повторить 3 раза.
4. «Спрятались»
И.п. – стоя за спинкой стула, руки на спинке. Присесть, руки держать на спинке (нет ребяток), встать – (вот они). Повторить 5 раз.
5. «Веселятся ножки»
И.п. – попрыгать на 2-х ногах 4-5 раз, обойти вокруг стула. Повторить 2 раза.

    Дыхательное упражнение «Веселая пчелка». Стоя возле стула, поднять ладошки вверх (вместе), вдох, опустить ладошки на стул, проговаривая Ж-Ж-Ж. (пчелка села на стульчик). Повторить 3 раза.













2 младшая группа
Май
4-5 неделя

ОРУ без предметов.
Ходьба и бег вдоль границ зала.

1. И.п.- ноги на ширине ступни, руки внизу.
Поднять руки в стороны, вверх, опустить в стороны, вниз.

2. И.п.- ноги на ширине плеч, руки у плеч.
Повернуться влево, выпрямить руки. Вернуться в И.п. 
То же самое в правую сторону. 

3. И.п.- о.с., руки на поясе.
Присесть, хлопнуть в ладоши, вернуться в и.п.

4. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Наклон туловища влево «ТИК», и.п. «ТАК».
Наклон туловища вправо «ТИК», и.п. «ТАК».

5. И.п.- ноги на ширине плеч, руки за спиной.
Наклониться вперед, коснуться пола, выпрямится, руки за спину

6. И.п.- ноги на ширине стопы, руки на поясе.
Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси,
в чередовании с ходьбой.

Дыхательное упражнение «Часики». Ноги на ширине стопы, руки на поясе, вдох, наклон вправо, проговариваем «ТИК», 
и.п., проговариваем «ТАК». То же влево. Повторить 4 раза

