Старшая группа
Август 1-2 неделя
ОРУ без предметов
    Ходьба и легкий бег в колонне по одному.
1. Повороты головы влево, вправо, руки у плеч. 
2. И.п.- основная стойка, руки внизу.
· руки вперед, хлопок
· руки вверх, хлопок
· руки вперед, хлопок
· руки назад за спину, хлопок
3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе
· поворот в левую сторону, хлопок прямыми руками
· И.п.
· поворот в правую сторону, хлопок прямыми руками
· И.п.
4. И.п.- основная стойка, руки на поясе.
Присесть, руки поднять вверх, хлопок над головой.
5. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
· Наклон к левой ноге, хлопок под коленом
· И.п.
· Наклон к правой ноге, хлопок под коленом
· И.п.
6. И.п.- основная стойка, руки  внизу.
· Поднять левую ногу, оттягивая носок, 3 хлопка по колену
· И.п.
· Поднять правую ногу, оттягивая носок, 3 хлопка по колену
· И.п.
7. И.п.- основная стойка, руки  внизу.
Прыжком ноги врозь, руки вверх, хлопок над головой,
прыжком ноги вместе, руки вниз.

Дыхательное упражнение – «Жук»
Выполнить вдох, согнуть руки в локтях, имитировать жужание. Повторить 3 раза

Старшая группа
Август 3-4 неделя
ОРУ без предметов
    Ходьба и легкий бег в колонне по одному.

1.И.п.- основная стойка, руки внизу.
· руки вперед
· руки вверх
· руки в стороны
· И.п.

2.И.п.- ноги на ширине плеч, руки внизу
· руки в стороны
· наклон вниз, коснуться пальцами рук пола
· выпрямиться, руки в стороны
· И.п.

3.И.п.- основная стойка, руки на поясе.
Три полуприседания, встать.

4.И.п.- ноги на ширине плеч, руки за головой.
Повернуться влево, развести руки в стороны, сказать «влево», вернуться в И.п.  Выполнить движение вправо.

5.И.п.- сидя на полу, руки в упоре сзади.
· поднять вперед-вверх прямые ноги - угол; 
· вернуться в И.п.

6. И.п.- основная стойка, руки  на поясе.
4 прыжка на двух ногах, поворот влево,  4 повтора.

Дыхательное упражнение – «Часики»
Движение прямых рук вперед, выполняя вдох - «тик», прямые руки назад, выдох - «так». Повторить 3 раза


Старшая группа

Сентябрь    1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба и бег в колонне по одному, вдоль границ зала.
1 И.п. - основная стойка, руки вдоль туловища
                   1- наклон головы влево (вправо)
                 2- И.п.
2 И.п. – основная стойка, руки на поясе
                  1- руки в стороны
                  2- руки вверх, подняться на носки
                  3-  руки в стороны
                  4- И.п.
3 И.п. - ноги на ширине плеч, руки внизу
                  1- руки в стороны
                  2- наклон к левой (правой) ноге, коснуться носков ног
                  3- выпрямиться, руки в стороны
                  4- И.п.
4 И.п. – основная стойка, руки на поясе
                  1- руки вынести вперед, присесть. 
                  2- И.п.
5 И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища
1-8 – попеременное сгибание ног «Велосипед».

6 И.п. - основная стойка, руки вдоль туловища
                  1- левую (правую) ногу назад на носок, руки вверх;
                  2- И.п.

7 И.п.- основная стойка, руки на поясе
                   1- прыжком ноги врозь, руки в стороны
                   2- ноги вместе, руки вдоль туловища.

Дыхательное упражнение – «Ворона»
И.п.- основная стойка, руки внизу, развести в стороны, вдох;
Опустить в и.п., произносить кар-р-р-р. 3 раза


Старшая группа
Сентябрь     3-4 неделя
ОРУ с малым мячом  
   Ходьба и легкий бег в колонне по одному.
1. И.п.- основная стойка, мяч в обеих руках за спиной.
                  1- поворот головы влево (вправо)
                2- И.п.
2. И.п.- основная стойка, мяч в левой руке.
1- руки в стороны;
2- руки вверх, переложить мяч в правую руку;
3- руки в стороны;
4- руки вниз. То же самое перекладывать с правой руки.
3. И.п.- основная стойка, мяч в согнутых руках перед грудью.
1-2 – присесть, мяч вперед;
3-4 – вернуться в И.п.
4. И.п.- ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу.
1- мяч вверх, руки прямые;
2- поворот влево (вправо);
3 –выпрямиться, мяч вверх;
4- И.п.
6. И.п.- лежа на спине, мяч в прямых руках за головой
1-2-3- поднимая верхнюю часть тела, одновременно поднять ноги вверх, коснуться их мячом;
4 –вернуться в И.п.
7. И.п.- основная стойка, мяч в обеих руках внизу.
       1-2- поднимаясь на носки, поднять мяч вверх
      3-4- И.п.
8. И.п. – основная стойка, мяч внизу
Прыжки на 2 ногах с поворотом вокруг себя.

Дыхательное упражнение «Летят мячи»
И.п.- основ. стойка, мяч перед грудью, вдох.
Выдох - мяч от груди вперед в прямых руках, произносим «Б-Р-У-Х». 3 раза


Старшая группа                                                          Октябрь   1-2 неделя
ОРУ без предметов
   Ходьба, бег с изменением направления по сигналу.
1. «Наклоны головы вперед»
                     1-2 плавный наклон головы вперед
                     3-4 и. п.
2. «Руки вперед-вверх» И.п.- основная стойка, руки внизу.
1. – руки вперед
2. – руки вверх
3. – руки в стороны
4. – и. п.
3. «Качели» И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе
1. – наклониться влево, сказать «влево»
2. – выпрямиться
3. – 4 – в другую сторону
4.  «Пружинки»
И.п.- основная стойка, руки на поясе.
Три полуприседания, встать.
5.  «Наклоны»
И.п.- ноги на ширине плеч, руки внизу
1. – руки в стороны
2. – наклон к левой ноге, коснуться пальцами рук носков ног
3. – выпрямиться, руки в стороны
4. – и. п. Так же к другой ноге
6.  «Ногу вперед» И.п.- основная стойка, руки на поясе
1- Левую ногу вперед на носок
2- В сторону (влево)
3- Назад
4- И.п.            То же правой ногой
7. «Прыжки»
И.п.- осн. стойка, руки вдоль туловища. 
Прыжки влево-вправо.

Дыхательное упражнение «Часики». Ноги на ширине плеч, руки на поясе, вдох; наклон вправо - «тик», и.п., вдох, наклон влево – «так».
Старшая группа
Октябрь     3-4 неделя
ОРУ с палкой.
     Ходьба, бег – прямой галоп, палка в вытянутых вперед руках.
1. И.п.- основная стойка, палка внизу (хват сверху)
                      1- плавный поворот головы влево
                      2- И.п.                                        То же вправо
2. И.п.- основная стойка, палка внизу
                        1- палку вперед, левую ногу назад на носок
                        2- И.п.                            То же другой ногой                     
3. И.п.- основная стойка, палка на груди
                           1- присесть, палку вынести вперед
                           2- И.п.
4. И.п.- ноги на ширине плеч, палка за плечами
        1- поворот туловища влево, ноги прямые, колени не сгибать  
        2- и.п.
        3- поворот туловища вправо, ноги прямые, колени не сгибать    
        4- и.п.                           
5. И.п.- сидя ноги врозь, палка на коленях
                        1- палка вверх
                        2- наклон вперед, коснуться носков
                        3- выпрямиться, палку вверх
                        4- И.п. 
6. И.п.- лежа на животе, палка в вытянутых руках перед собой, носки соединены, кулачки соединены
       1-2-3 прогнуться, поднимая руки, плечи, голову, смотреть в пол.   
       4 - и.п.
7. И.п.- основная стойка, палка внизу хватом сверху на уровне груди
            Подскоки на месте: одна нога вперед, другая назад.
Дыхательное упражнение «На турнике»
Осн. стойка, палка внизу хватом сверху, поднять палку вверх, подняться на носки, вдох; опустить палку на грудь, произносить «Уф».  Повторить  3 раза.                                                
Старшая группа
Ноябрь    1-2 неделя
ОРУ без предметов
   Ходьба, бег - подскоки.
1 И.п.- основная стойка, руки вдоль туловища.
                     1- левую руку к плечу;
                     2- правую руку к плечу;
                     3- левую руку вниз;
                     4- правую руку вниз.
2 И.п.-   основная стойка, руки на поясе.
                     1- руки в стороны;
                     2- присесть, руки вперед;
                     3- встать, руки в стороны;
                     4- И.п.
3 И.п.- ноги на ширине плеч, руки внизу.
                    1- руки за голову;
                    2- поворот влево;
                    3- встать прямо;
                    4- вернуться в И.п.;  То же самое в правую сторону
4 И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- руки в стороны;
2- наклон влево, левую руку вниз, правую вверх;
3- выпрямиться, руки в стороны;
4- И.п.           Так же вправо.

3 И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища
              1-2- 3 - согнуть колени, обхватить руками, прижаться  головой к коленям.
                    4 – вернуться в и.п.
6 Прыжки 
Поскоки на месте: ноги скрестно-ноги врозь
Дыхательное упражнение – «Песенка паровоза»
Ос.стойка, руки внизу, согнуть руки в локтях, вдох; двигать руками вперед-назад, произносить чух-чух-чух. 3 раза. 



Старшая группа
Ноябрь    3-4 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба, бег со сменой ведущего.
1. 1.И.п. - основная стойка, руки вдоль туловища.
Наклоны головы влево-вправо.
2. 2.И.п. - основная стойка, руки вдоль туловища.
1- руки вперед;
2- руки вверх;
3- руки в стороны;
4- И.п.
3. И.п. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед грудью.
1-3- рывки руками  перед грудью;
4- поворот влево (вправо), прямые руки в стороны.
4. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- руки в стороны;
2- наклон вниз, коснуться руками пола;
3- выпрямиться, руки в стороны;   4- И.п.
5. И.п.- основная стойка, руки на поясе.
1- присесть, руки вперед;
2- вернуться в И.п.
6. И.п.- сидя, руки в упоре на локтях.
1-2 – поднять прямые ноги вперед- вверх (уголок);
3- вернуться в И.п.
7. И.п.- лежа на животе, ноги вместе, прямые руки за головой (ладошки соединены)
1-2-3 поднять верхнюю часть туловища (смотреть в пол)
4- И.п.
8. Прыжки 
поскоки на месте: ноги-руки срестно, ноги-руки врозь.
Дыхательное упражнение «Колокола»
И.п. - основная стойка, руки вдоль туловища. Поднять руки на уровень груди, вдох; выполнить 3 удара кулачками со стороны б.  пальца, медленно, проговаривать «бум-бом-бам». То же самое со стороны мизинцев, кулачок на кулачок.
Старшая группа                                                Декабрь    1-2 неделя
ОРУ с гантелями.
Ходьба, бег – боковой галоп.
1 И.п.- основная стойка, гантели внизу.
                     1- гантели в стороны
                     2- вверх
                     3- в стороны
                     4- И.п.
2 И.п.- ноги на ширине плеч, гантели внизу.
                     1- гантели в стороны
                     2- наклон влево
                     3- руки в стороны
                     4- И.п. То же в правую сторону.
3 И.п.- основная стойка, гантели в согнутых руках у груди.
                    1-присесть, прямые руки вынести вперед
                    2- вернуться в И.п.
4 И.п.- ноги на ширине плеч, гантели внизу.
                    1- поднять вверх прямые руки
                    2- поворот влево
                    3- встать прямо
                    4- опустить руки вниз, тоже самое в правую сторону
5 И.п. – сидя ноги врозь, гантели у груди
                    1- руки вверх
                    2- наклониться вперед, коснуться гантелями носка правой (левой) ноги
                    3- выпрямиться, руки вверху
                    4- И.п.
6 И.п.- лежа на спине, гантели в прямых руках за головой
                    1-поднимаем верхнюю часть тела (голову, плечи, руки) и согнутые в коленях ноги
                    2-3-касаемся колена гантелями
                    4 - медленно ложимся и отдыхаем
7 Произвольные прыжки в чередовании с дых.упраж.
Дыхательное упражнение «Лыжник». Ноги на ширине стопы, вдох, имитация ходьбы на лыжах, на выдохе произносить м-м-м. Повторить 3 раза. 
Старшая группа
Декабрь   3-4 неделя
                                   ОРУ  без предметов
Ходьба, бег с высоким подниманием колена.
1.И.п.- основная стойка, руки на поясе.
1- руки за голову левую, (правую) ногу на носок вперед.
2- вернуться в И.п.
2. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- наклон влево (вправо)     (Говорить-«влево» - «вправо»)
2- И.п.
3. И.п.- то же
1-2 - присесть, руки вперед
3-4 вернуться в И.п.
4. И.п.- ноги на ширине плеч, руки за головой
1- руки в стороны
2- наклон вперед, коснуться пальцами пола
3- выпрямиться, руки в стороны
4- И.п.
5. И.п.- стойка на коленях, руки на поясе
1- поворот туловища влево, коснуться правой рукой пятки левой ноги       2 – И.п.;   то же самое в правую сторону.
3 – то же самое в правую сторону; 4 – и.п.
6. И.п.- лежа на спине, руки вдоль головы
1-2-3 согнуть колени, обхватить руками, прижаться головой к коленям;                             4 – вернуться в И.п.
7. И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища
Попеременное сгибание и разгибание ног – «велосипед»
8. Прыжки на левой и правой ногах в чередовании


Дыхательное упражнение «Погреемся». Осн. стойка, руки в стороны, вдох; обнять себя, проговаривая, ух-ты, второй раз ох-ты, третий – ах-ты.





Старшая группа
Январь     1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба, медленный бег 1,5 – 2 минуты.
1. И.п.- основная стойка, руки вдоль туловища.
                                1- руки в стороны;
                             2- сгибая руки к плечам, подняться на носки;
                             3- опуститься на всю ступню, руки в стороны;
                             4- вернуться в И.п.;
2. И.п.- основная стойка, руки на поясе.
1- шаг в влево, руки за голову;
2- И.п.;                   То же вправо.
3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки внизу.
1- руки за голову;  3 - выпрямиться
2- поворот влево;   4 – И.п. то же вправо.
4. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
                          1-руки в стороны;
                          2- наклон вперед к левой (правой) ноге;
                          3- выпрямиться, руки в стороны;
                          4- И.п.
5. И.п.- основная стойка, руки на поясе.
                          1-2- присесть, руки вперед;
                          3-4- И.п.
6. И.п.- лежа на спине, ноги согнуты в коленях, ступни на полу, руки вдоль туловища.
1-2 – поднять таз, прогнуться, опираясь на ладони;
3-4 – вернуться в И.п.
7. И.п.- основная стойка, руки вдоль туловища.
1- прыжком ноги врозь, руки в стороны;
1- прыжком ноги вместе, руки вдоль туловища.

Дыхательное упражнение «С горки». Ноги на ширине стопы, руки внизу, поднять руки вверх - вдох, опуская руки вниз, проговаривать ВНИЗ. Повторить 3 раза



Старшая группа
Январь     3-4 неделя
ОРУ с флажками
Ходьба, бег – подскоки, флажки над головой.
1.И.п.- основная стойка, флажки внизу.
1- флажки вперед;  2- флажки вверх;
3- флажки в стороны;  4- И.п.
2. И.п.- стойка ноги на ширине плеч, флажки у груди
1- поворот влево, левую руку назад (на уровне плеча)
2- И.п.
3-4 – в правую сторону.
3. И.п.- основная стойка, флажки внизу.
1-2 – присесть, флажки вынести вперед
3-4 – И.п.
4. И.п.- основная стойка, флажки внизу
1- шаг влево, флажки в стороны
2- наклон вперед, скрестить флажки
3- выпрямиться, флажки в стороны
4- И.п.  То же в правую сторону
5. И.п.- основная стойка, флажки внизу.
1- флажки в стороны
2- поднять левую ногу, коснуться палочками колена
3- опустить ногу, флажки в стороны
4- И.п.    То же с пр. ногой 
6. И.п.- основная стойка, флажки внизу
1- прыжком ноги врозь, руки в стороны.
2- прыжком в И.п.
7. И.п.- основная стойка, флажки внизу.
1- левую ногу назад на носок, флажки вверх
2- вернуться в И.п.   То же правой ногой.
  
Дыхательное упражнение «Регулировщик». Ноги на ширине стопы, флажки в руках внизу, поднять правую руку вверх, левую в сторону - вдох, поменять положение рук, на выдохе произносить Р-Р-Р-Р. Повторить 4 раза


Старшая группа
Февраль    1-2 неделя
ОРУ со скакалкой
Ходьба со скакалкой в правой руке, бег – прямой галоп.
1. И.п.- основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, внизу.
1-2 – поднимаясь на носки, скакалку вверх;
3-4 – вернуться в И.п.;
2. И.п.- ноги врозь, скакалка внизу.
1- шаг влево, скакалку вверх;
2- наклон влево;
3- выпрямиться, скакалку вверх;
4- И.п.  То же в правую сторону
3. И.п.- основная стойка, скакалка внизу.
1-2 – присесть, скакалку вперед;
3-4 – И.п.
4. И.п.- ноги на ширине плеч, скакалка за плечами.
1- поворот туловища влево (вправо);
2- вернуться в И.п.
5. И.п.- стойка в упоре на коленях, скакалка внизу.
1-2 –сесть слева от пяток, скакалку вынести вперед;
3-4 – вернуться в И.п.  То же вправо. 
6. И.п.- сидя ноги врозь, скакалку на грудь.
1- скакалку вверх;
2- наклон вперед, коснуться скакалкой носков ног;
3- выпрямиться, скакалку вверх;
4- вернуться в И.п.
7. И.п.- основная стойка, руки на поясе, скакалка на полу.
Прыжки влево - вправо через скакалку.

Дыхательное упражнение «Семафор». Ноги на ширине стопы, скакалка в руках внизу, отвести руки в левую сторону, вдох, опустить руки, проговаривать С-С-С-С. Повторить 4 раза





Старшая группа
Февраль      3-4 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба обычная,  легкий бег. 
1. И.п.- ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища.
1- левую руку к плечу;          3- левую руку вниз;
2- правую руку к плечу;            4- правую руку вниз.
              
2. И.п.- основная стойка, руки на поясе.
1- руки в стороны;
2- присесть, руки вперед;
3- встать, руки в стороны;    4- И.п.
3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки внизу.
1- руки за голову;
2- поворот влево (вправо) - проговаривать;
3- выпрямиться;       4- И.п.;
4. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- руки в стороны;
2- наклон влево (вправо), правую руку вниз, левую вверх;
3- выпрямиться, руки в стороны;
4- И.п.
5. И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища.
Попеременное сгибание и разгибание ног - «велосипед»
6. И.п.- основная стойка, руки вдоль туловища.
7 прыжков на месте,  8 – с поворотом налево;
7 прыжков на месте,  8 – с поворотом налево;
7 прыжков на месте,  8 – с поворотом налево;
7 прыжков на месте,  8 – с поворотом налево

Дыхательное упражнение «Барабанщик». Ноги на ширине стопы, развести руки в стороны, вдох; ладошками слегка постукивать по груди, проговаривать бум-бум-бум, по животу – бом-бом-бом, по коленям – бам-бам-бам.





Старшая группа
Март      1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба и бег в чередовании.
1. И.п.- основная стойка, руки вдоль туловища.
1- наклонить голову влево (вправо); 2- И. п.;
2. И.п.- ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, прижаты к плечам.
Круговые вращения в плечевых суставах вперед (назад)
3. И.п.- ноги на ширине плеч, руки за головой.
1- наклон влево, одновременно выпрямить руки;
2- И. п.
3-4 то же, в другую сторону.
4. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1- поворот влево, левую руку выпрямить назад, правую руку согнуть к плечу.                          2- И. п.
3- 4- то же в другую сторону.
5. И.п.- основная стойка, руки на поясе.
1- присесть, разводя колени, отрывая пятки от пола, руки вперед
2- И.п.
6. И.п.- ноги на ширине плеч, руки вверху
1- наклон вперед, коснуться руками пола – выдох;
2- И.п.- вдох.
7. И.п.- сидя, ноги прямые вместе, руки в упор сзади.
Поднять ноги вверх, развести прямые ноги в стороны, соединить и вернуться в И.п.
8. И.п.- ноги вместе, руки вдоль туловища.
Прыжки вперед-назад.

Дыхательное упражнение «Каша кипит». Ноги на ширине стопы, правая рука внизу, на животе – вдох носом, выпятить живот вперёд, на выдохе втянуть живот, проговаривать П-Ф-Ф-Ф. Повторить 5-6 раз.




Старшая группа
Март    3-4 неделя
ОРУ на гимнастической скамейке
Ходьба, боковой галоп, руки в стороны.
1. И.п.- сидя на скамейке, ноги на стопах, 
руки в «замок» за головой.
1- поворачивая ладони наружу, выпрямляя руки, потянуться вверх- вдох;                            2- и.п.- выдох.
2. И.п.- сидя на скамейке, ноги на стопах, руки к плечам.
1-8 круговые вращения рук вперед; 
1-8 круговые вращения рук назад.
3. И.п.- то же, руки в «замок» за головой.
1- наклон влево; 2 - и.п.
3-наклон вправо; 4 – и.п.
4. И.п.- то же, руки на поясе.
1- встать, руки в стороны;
2- и.п.
5. И.п.- стоя боком к скамейке, одна нога на скамейке, руки на поясе.
1- поднять руки вверх;
2- наклониться и коснуться ступни ноги, стоящей на полу- выдох;                                                                                                                  3-выпрямиться, руки вверху;            4- и.п.
Повторить 4-5 раз, меняя ногу.
6. И.п.- сидя на полу, ноги на скамье до колен.
1-2-3 – потянуться руками к коленям, приподнимая плечи и голову, проговаривать:  «укрепляем пресс»;           4- и.п.
7. И.п.- о.с., руки на пояс.
8 пружинок и 8 высоких прыжков, в чередовании.

Дыхательное упражнение «Капель». Ноги на ширине стопы, руки внизу, поднять правую руку вверх - вдох, опуская руку вниз, проговаривать кап-кап-кап. Повторить левой рукой, обеими руками.



Старшая группа
Апрель      1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба, бег – боковой галоп.
    1. И.п.-осн.стойка, руки вдоль туловища.
1- наклон головы влево; 2 – прямо; 3 – вправо; 4 – прямо.   
2. И.п.-осн.стойка, руки к плечам, локти в стороны.
1- свести локти перед грудью - выдох;
2 - локти в стороны, до сведения лопаток - вдох.
Локти держать на уровне плеч
3. И.п.-ноги шире плеч, руки на пояс.
1- руки в стороны;     
2- наклон вперед, коснуться пяток с внутренней стороны стопы;
3 – руки в стороны;         4 – И.п.     
4. И.п.-ноги на ширине плеч, руки за головой.
1- наклон вправо, выпрямить руки вверх;
2- и.п.   3-4 то же в другую сторону.
5. И.п.-осн.стойка, руки на поясе.
1- поднять согнутую в колене ногу (носок оттянут, опорная нога прямая);
2- отвести колено в сторону;  3 – привести колено вперед; 4- и.п.                                                                                                                        
Повторить 4-5 раз, меняя ногу.
6. И.п.- стоя на коленях и ладонях.
1-поднять леую ногу назад-вверх, посмотреть на нее;
2- и.п.;       3- то же правой ногой;            4- и.п.
1. И.п.- сидя, ноги, руки - в упор сзади.
1-2 поднять левую ногу вверх, перенести ее над правой, коснуться пола;    3-4 и.п.  То же другой ногой.
2. Прыжки на левой ноге, поворачиваясь влево; ходьба на месте. То же с правой ноги.

Дыхательное упражнение «Музыкант». Ноги на ширине стопы, руки внизу, поднять правую руку вверх – вдох, опуская, пропевать РЕ, левая рука – МИ, две руки - ФА.



Старшая группа
Апрель      3-4 неделя
ОРУ с обручем
Ходьба, руки впереди, бег, обруч над головой.
1. И.п. – о. с, обруч в правой руке.
1-махом обруч вперед;         2- махом обруч назад;
3 обруч вперед, переложить в левую руку;  4 – и.п.
2. И.п. – ноги на ширине плеч, обруч внизу, хват с боков.
1 – поднять обруч вверх;
2 – наклониться влево (вправо), руки прямые;
3 –обруч вверх;   4 – и.п.
3. И.п. - ноги на ширине плеч, обруч на груди, хват с боков.
1 – поворот туловища влево (вправо), выпрямить руки; 
2 – и.п.
4. И.п. – о.с. внутри обруча, руки вдоль туловища
1 – присесть;   2- взять обруч, встать
3 – присесть, положить обруч, 4 – и.п.
5. И.п. – о.с., обруч внизу, хватом с боков
1 – поднять обруч вверх;   2- наклон вперед, коснуться пола ободом обруча;  
3 – выпрямиться, обруч вверх;   4 – и.п.
6. И.п. – сидя в обруче, ноги согнуты в коленях, руки – упор сзади.
1-2 – ноги выпрямить, согнуть, повернуться вправо на 90*
3-4, 5-6,7-8 оборот вокруг своей оси выполняя разгибание-сгибание. Сначала в левую сторону, затем в правую.
7. И.п. – о.с. сбоку от обруча, лежащего на полу.
1 – прыжок левым боком в обруч;
2 – прыжок из обруча левым боком
3 – прыжок в обруч правым боком
4 – прыжок из обруча правым боком
Дыхательное упражнение «Нарисуй круг». О.с., обруч двумя руками поднять вверх, опустить вниз, 
произносить О-О-О.



Старшая группа
 Май    1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба, бег вдоль границ зала.
1. И.п.- основная стойка, руки вдоль туловища
1- наклон головы влево;  2-прямо;        
  3- вправо;               4- прямо;
2.И.п.- основная стойка, руки к плечам.
1-8 –вращение согнутых рук вперед; 1-8 – то же самое назад;
1-8 – вращение прямых рук вперед; 1-8 – то же самое назад .
3. И.п.- ноги шире плеч, руки на пояс.
1- наклон влево, пр.р. над головой;   2- и.п.
3 - наклон вправо, л.р. над головой;          4- и.п.
4. И.п.- ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
1- руки в стороны;   2 - наклон влево;                
3 - руки в стороны; 4 – и.п. то же в правую сторону.
5. И.п.- основная стойка, руки на пояс.
1- присесть, руки в стороны;
2 - и.п.
6.И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.
1 – руки в стороны;    2 – наклон коснуться левого носка;
3 – выпрямиться, руки в стороны;   4 – и.п. Т о же вправо
7.И.п. – сидя на полу, руки сзади, упор на локтях.
1-2-3 – поднять прямые ноги вверх, удерживать;
4 – и.п. 
8. И.п. – о.с., руки на поясе.
Прыжки на двух ногах вперед – назад. 
Дыхательное упражнение «Весенняя свежесть». Ноги на ширине стопы, руки внизу, поднять руки в стороны - вдох, опуская, проговаривать «ХОРОШО В ЛЕСУ». 3 раза








Старшая группа
Май 3-4 неделя
ОРУ без предметов
     Ходьба, бег.
1. И.п.- основная стойка, руки вдоль туловища
1- поднять прямые руки вверх, л. ногу отставить
назад;
                      2- И.п.   То же самое  пр. ногой.
2. И.п.- ноги на ширине плеч, руки на поясе
                      1- поворот туловища влево, руку в сторону;
2-  И.п.
3- поворот туловища вправо, руку в сторону;
4- И.п.
                     
3. И.п.- основная стойка, руки на поясе
                     1- присесть, руки в стороны;
                     2- И.п.                       
4. И.п.- сидя на пятках, руки вдоль туловища
1- Подняться на колени, руки в стороны;
2-  Наклон в левую сторону;                    
3- Выпрямиться;
                     4- И.п.     То же в другую сторону.
5. И.п. -  сидя, ноги врозь, руки в упоре сзади
             1 – наклон вперед, коснуться руками носков;
             2 – И.п.  
6. И.п.- лежа на животе, руки вдоль туловища, голова на лоб.
                      1-2-3 – прогнуться, приподнимая плечи, смотреть в пол
                      4 - И.п.
7. И.п.- взяться за руки в шеренгах.
                      4 прыжка вперед,  4 прыжка назад (3-4 подхода)
Дыхательное упражнение «Радость»
И.п. – стоя, ноги вместе, руки поднять через стороны вверх, вдох,
опуская, проговаривать «РАДА СОЛНЦУ ДЕТВОРА».
Повторить 3 раза.

