1 младшая группа
Сентябрь

1-2неделя
ОРУ без предметов
Ходьба и бег в прямом направлении.
1. «Мы большие»
И.п.- ноги слегка расставить, руки внизу. Руки вверх — потянуться, и.п.

2.  «Мы были маленькие»
И.п.- ноги слегка расставить, руки внизу.
Присесть, руки вперед ладонями вниз (на выдохе - «маленькие»)
Вернуться в и. п.

3.  «Постучим по коленочкам»
И.п. - ноги на ширине плеч, руки внизу.
Наклониться, постучать руками по коленям (сказать «тук-тук»)

4.  «Попрыгаем»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки произвольно. Легкие прыжки на месте на 2 ногах (10 сек.), чередуя с ходьбой на месте.
Дых. упр. «Ручки устали». Поднять руки вперед, вдох, опуская проговаривать «УХ». 3 раза.







1 младшая группа
Сентябрь

3-4 неделя
ОРУ без предметов

Ходьба и бег в прямом направлении.

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», и.п.

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».

Дых. упр. « Паровозик» 
Ходьба, попеременные махи согнутыми в локтях руками и
проговаривание «чух-чух-чух»




1 младшая группа
Октябрь

1-2неделя 
ОРУ без предметов

Ходьба и бег друг за другом.

1«Покажи ладошки» 
И.п.- ноги на ширине стопы (узкая дорожка) руки вдоль туловища. Поднять руки вперед - вот наши ладошки, вернуться в и.п.

2«Покажи колени»  
И.п.- стоя, ноги на ширине плеч (широкая дорожка)
руки на поясе - наклониться вперед и положить руки на колени, и.п.

3 «Большие и маленькие» 
И.п.- стоя, ноги на ширине стопы (узкая дорожка), руки за спиной
- присесть, руками обхватить колени, опустить голову, выпрямиться, и.п.

4«Девочки и мальчики прыгают как мячики»  
И.п.- стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Прыжки на 2-х ногах в чередовании с дыхательным упражнением. 
Дых.упр.«Ветерок». Вдох носом, дуть через трубочку из губ. 
3 раза.








1 младшая группа
Октябрь

3-4 неделя
ОРУ без предметов

Ходьба и бег друг за другом.

1 «Шелестят листочки»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу.
Поднять руки вверх, помахать ими, произнести звук «Ш-Ш-Ш»,
опустить руки вниз.

2 «Деревья качаются»
И.п.- то же
Слегка наклониться влево, произнести «ш-ш-ш», выпрямиться,
повторить вправо.

3 «Спрячьтесь от ветра»
И.п.- то же.
Присесть, руки положить на колени, опустить голову, встать.

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

Дых.упр.«Погреем лапки»
Вдох; выдох -теплый , долгий на ладошки. 3 раза








1 младшая группа
Ноябрь
1-2 неделя 
ОРУ без предметов

Ходьба и бег за воспитателем в разных направлениях.

1 «Какие мы были маленькие»
И.п. - ноги слегка расставлены, руки внизу. Присесть, руки положить на колени, встать, опустить руки.

2 «Какие мы стали большие»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу. Поднять руки вверх, потянуться за руками, вернуться в и.п.

3 «Поиграем на барабане»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки за спиной. Нагнуться, постучать по коленям «бум-бум-бум», выпрямиться.

4 «Попрыгаем как зайчики»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки- «лапки» согнуты перед грудью.
Прыжки на двух ногах -  на «мягких лапках».

Дых.упр. «Сдуем снежинку»
Носом вдох, плавный легкий выдох на плечико. 3 раза









1 младшая группа
Ноябрь
3-4 неделя
 ОРУ с погремушкой

Ходьба и бег за воспитателем в разных направлениях.

1 «Погреми погремушкой»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу, погремушка в правой руке.
Поднять погремушку вверх, потрясти ею, опустить. Переложить в другую руку и выполнить то же движение.

2 «Постучи погремушкой»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу, погремушка в правой руке.
Нагнуться, постучать по коленочке, сказать «динь-динь-динь» выпрямиться. Повторить 3 раза, переложить погремушку в левую руку и повторить то же другой рукой.

3 «Положи погремушку»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу, погремушка в правой руке.
Присесть, положить погремушку на пол, выпрямиться. Присесть, взять погремушку, выпрямиться.

4 «Попляши с погремушкой»
Прыжки и произвольные танцевальные упражнения, погремушка в поднятой руке вверх.
Дых. упр. «Отдохнем». Поднять руки в стороны, вдох, опуская проговаривать «УХ». 3 раза.



1 младшая групп
Декабрь
1-2 неделя
ОРУ с платочком

Ходьба и бег по кругу, взявшись за руки.

1. «Помаши платочком»
И.п.- стоя, платочек в правой руке.
Поднять платочек над головой, помахать им и опустить руку. Переложить платочек в левую руку и повторить движение.

2. «Прятки»
И.п.- стоя, платочек взять обеими руками за углы, руки опущены.
Присесть, поднять платочек перед лицом - «спрятались, нет никого!»; выпрямиться опустить платочек - «вот наши детки».

3. «Быстрый платочек»
И.п.- сидя, ноги врозь, платочек держать за уголки обеими руками.
Взмахнуть платочком вверх- вниз, движение выполняются энергично.

4. «Спрячь ножки»
И.п.- сидя, ноги вместе, платочек в обеих руках.
Наклониться вперед, накрыть платочком носки ног, выпрямиться и показать пустые руки, затем по указанию воспитателя наклониться, взять платочек обеими руками и показать его.

5. «Потанцуем с платочком»
Дети выполняют разные движения: приседания, поскоки, взмахи и т.д.
Дых. упр. «Высушим платочки» Носом вдох, дуть на платочек, поднятый на уровне лица. 3 раза 


1 младшая группа
Декабрь
3-4 неделя
ОРУ без предметов

Ходьба и бег по кругу, взявшись за руки.

1. «Покачай куклу»
И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, как бы держат куклу.
Слегка покачиваться в одну и другую сторону- «качаем куклу», ноги не сдвигать.

2. «Деревья и кустики» 
И.п.- стоя, руки внизу.
Подняться на носки, руки поднять вверх- «большие деревья»; присесть и положить ладони на колени-«маленькие кустики».

3. «Собачка»
И.п.- стоя на четвереньках, повернуться в центр круга.
Поднять одну руку вперед- вверх, опустить. То же выполнить другой рукой - «собачка поднимает лапу».

4. «Ножки»
И.п.- сидя на полу, ноги вместе, руками опереться сзади.
Согнуть ноги, подтянуть колени к груди, обхватить колени руками - «короткие ноги»; выпрямить ноги - «длинные ноги».

5. «Воробышки прыгают»
И.п.- стоя, руки свободно опущены вниз.
Поскоки на месте.
Дых. упр. «Воробышки поют»
 Согнутые руки поднять, вдох, помахивая вверх-вниз проговаривать «ЧИК-ЧИРИК». 3 раза
1 младшая группа
Январь
1-2 неделя
ОРУ с лентами

Ходьба и бег по всей группе друг за другом.

1. «Помаши»
И.п.- встать свободно, руки опустить.
Взмахнуть лентой перед собой, отвести назад. То же выполнить другой рукой.
2. «Мельница»
И.п.- ноги слегка расставлены, руки внизу, лента в одной руке.
Круговые движения одной рукой - «крутится мельница», затем взять ленту в другую руку и повторить.

3. «Подними»
И.п.- стоя, ноги слегка расставлены, лента на полу у ног.
Наклониться вперед (колени можно сгибать), взять обеими руками за концы ленту, выпрямиться и поднять ленту вверх над головой. Затем по указанию воспитателя (этим регулируется темп движения) наклониться, положить ленту на пол и выпрямиться.

4. «Ленточку коснись»
И.п.- лежа на спине, ленту взять обеими руками за концы и держать над грудью. Поднять одновременно обе согнутые ноги, коснуться коленями ленты и опустить.

5. «Поскачи, помаши» Прыжки на двух ногах, ленточкой махать свободно.
Дых. упр. «Подуй на ленточку» Лента в правой руке, поднять на уровень лица, вдох носом, дуть на ленточку. 3 раза.


1 младшая группа
Январь
3-4 неделя
ОРУ с мешочками

Ходьба и бег по всей группе друг за другом.

1. «Переложи мешочек»
И.п.- стоя, ноги слегка расставлены, мешочек в одной руке.
Поднять руки в стороны - вверх, переложить мешочек в другую руку, опустить руки вниз.

2. «Положи-подними»
И.п.- стоя, мешочек в опущенных руках.
Присесть, положить мешочек на пол, выпрямиться и поднять руки вверх, затем по указанию воспитателя присесть, взять мешочек и выпрямиться.

3. «Спрячь мешочек»
И.п.- сидя, ноги вытянуть, мешочек на полу между ног, руками опереться об пол сзади.
Развести ноги, соединить их вместе, стараться не сгибать ноги в коленях.

4. «Ножки поднимаются»
И.п.- лежа на спине, мешочек на голове, придерживать его обеими руками, локти прижать к полу. Поднять прямые ноги вверх и опустить.

5. «Прыжки» 
Прыжки на двух ногах с продвижением вперед мешочек держать в одной руке.

Дых. упр. «Фокус» Поднять руку с мешочком вперед, вдохнуть,
дунуть на мешочек, спрятать его спину.

1 младшая группа
Февраль
1-2 неделя 
ОРУ на стуле

Ходьба и бег вокруг стульчика.

1. «Руки спрятались»
И. п. - сидя на стуле, руки спрятать за спину.
Поднять руки в стороны - вверх, потянуться, опустить руки и спрятать их за спину.

2. «Детки спрятались»
И. п. - стоя за стулом, руками держаться за спинку.
Снимая руки со стула, присесть - «спрятались детки», выпрямиться и взяться руками за стул - «показались».

3. «Моторчики-самолетики»
И. п. - сидя на стуле, руки на коленях.
Круговые движения согнутых в локтях рук перед грудью - «завести мотор», развести руки в стороны и поднять ноги вперед - «самолет летит». По сигналу воспитателя опустить руки и ноги, отдохнуть.

4. «Под стульчик загляни»
И. п. - сидя на стуле, держаться обеими руками за сиденье, ноги врозь.
Наклониться вперед, не поднимаясь со стула, -«посмотрим, что под стулом», выпрямиться.

5. «Поскачи» 
Прыжки на двух ногах с продвижением вперед вокруг стула.

Дых. упр. «Отдохнем». Сидя на стуле, поднять руки вверх, вдох, опуская проговаривать «УХ». 3 раза.


1 младшая группа
Февраль
3-4 неделя 
ОРУ с кубиками

Ходьба и бег вокруг кубика.

1. «Строители»
И. п. - стоя, руки опущены.
Поднять руки в стороны - вверх, подняться на носки - «строим высокий дом», вернуться в и.п.

2. «Забиваем гвозди»
И. п.- стоя, руки опущены.
Присесть (полное приседание), легко постучать кубиками об пол - «забиваем гвозди», выпрямиться.

3. «Крепкая скамейка»
И. п.- сидя на полу, ноги вместе, руки с кубиками на коленях.
Повернуться в одну сторону, стараться не сгибать ноги в коленях, постучать кубиками об пол у бедра, вернуться в и.п. То же выполнить в другую сторону.

4. «Ровный пол»
И. п.- лежа на животе, прямые руки вытянуть вперед.
Развести руки в стороны, посмотреть вперед, стараться руки не сгибать, вернуться в исходное положение.

5. «Все получилось»
Прыжки на месте, кубики держать в руках. Прыгать легко, на носочках в чередовании с ходьбой.
Дых.упр. «В гости» Поднять руки вперед - в стороны, вдох, постучать кубиками, проговаривая «ТУК-ТУК-ТУК». 3 раза

1 младшая группа
Март         1-2 неделя
ОРУ без предметов
Бег и ходьба в чередовании в колонне по одному.
1.  «Потянемся к солнышку»
И. п.- ноги слегка расставить, руки внизу.
1- руки вверх, потянуться; 2- И.. п.

2. «Спрячемся за сугроб»
И.. п.- ноги слегка расставлены, руки за спиной.
1- присесть, обхватить руками колени (на выдохе: «спрятались»); 2-И.п. (вдох)

3.«Неваляшки»
И.. п.- стоя на коленях, руки на поясе.
1-3- наклон вправо (влево); 4- И. п.

    4.«Лисичка хвостиком машет»
И.. п.- стоя на коленях
1-3- встать на четвереньки, выполнить движения туловищем вправо-влево, имитируя взмахи хвостиком;
4-И.п.

1. «Веселятся наши ножки»
И.. п.- ноги слегка расставлены, руки на поясе.
Прыжки на месте в чередовании с ходьбой на месте.

Дыхательное упражнение «Согреем ладошки». Сделать носом вдох, щеки не надувать, выдох на ладошки. Повторить 3 раза


1 младшая группа

Март
3-4 неделя
ОРУ с платочком
Ходьба и бег «с платочком» 
(платочек в вытянутой в сторону руке) 
   1 «Покажи»
И.п.- ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках у груди.
Выпрямить руки вперед -показать платочек, вернуться в И.п.

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

     3 «Спрятались»
И.п.- ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках внизу.
Присесть, платочек вынести вперед, встать, вернуться в И.п.

4 «Поднимем выше»
И.п.- сидя на пятках, руки на коленях
1- встать на колени, руки вверх, посмотреть на платочек;2- И.п.

5 «Попляши»
И.п.- ноги вместе, правая рука с платочком поднята вверх.
Легкие подпрыгивания на двух ногах на месте.

Дыхательное упражнение «Посушим платочек». Сделать вдох носом, дуть на платочек. Повторить 3 раза.

1 младшая группа
Апрель
1-2 неделя
ОРУ с султанчиками
Ходьба и бег в чередовании.
1. «Помашем султанчиками»
И.п.- ноги слегка расставить, руки внизу.
1- руки вперед, вверх, помахать султанчиками;
2- и.п. (слово на выдохе «вниз»)

2. «Постучи султанчиками»
И.п.- ноги на ширине плеч, руки за спиной.
1- наклон вперед, постучать султанчиками по коленям (слово на выдохе «тук-тук-тук»);            2- и.п.

3. «Спрячем султанчики»
И.п.- сидя на полу, ноги врозь, руки в стороны.
1- согнуть ноги, султанчики под колени (на выдохе слово «спрятали»)                 2- и.п.

4. «Покажи султанчики»
И.п.- стоя на коленях, султанчики прижаты к груди;
1- поворот вправо (влево) с одновременным движением рук вправо (влево)- на выдохе слово «вот»                2- и.п. 

5. «Попрыгаем»
И.п.- ноги слегка расставить, руки внизу.
Прыжки на двух ногах на месте со встряхиванием султанчиками.

Дыхательное упражнение «Ветерок играет». Вдохнуть носом, выдыхать на султанчики. 3 раза.


1 младшая группа
Апрель
3-4 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба и бег в чередовании.
1. «Птицы машут крыльями»
И.п.- стать прямо, ноги слегка расставить, руки вдоль туловища.
Поднять руки в стороны до уровня плеч, помахать ими, сказать «чик-чирик» и опустить вниз.

2. «Птицы пьют воду»
И.п.- стать прямо, ноги слегка расставить, руки внизу.
Наклониться вперед, руки отвести назад, выпрямиться.

3. «Птички клюют»
И.п.- стать прямо, ноги слегка расставить, руки внизу.
Присесть, постучать пальцами по коленям, встать.

4. «Птички купаются»
И.п.- лечь на спину, ноги вытянуть, руки вдоль туловища.
Свободно подвигать согнутыми руками и ногами, вернуться в И.п.

5. «Птички прыгают»
И.п.- ноги вместе, руки-«крылышки» чуть в стороны.
Прыжки на двух ногах на месте.

Дыхательное упражнение «Птички поют». Вдохнуть, пропеть чив-чив-чив. 3 раза




1 младшая группа
Май
1-2 неделя
ОРУ без предметов
Ходьба, взявшись за руки, бег врассыпную.
1. «Погреем ручки на солнышке»
И.п.- ноги слегка расставить, руки за спину.
Руки вперед, повернуть ладони вверх-вниз, сказать «горячо», вернуться в И.п.

2. «Спрячь голову»
И.п.- ноги слегка расставить, руки за спину.
Присесть, обхватить колени, голову опустить (положить на ноги), вернуться в И.п.

3. «Косолапый мишка»
И.п.- ноги врозь, руки на пояс.
Раскачиваться из стороны в сторону, приподнимая то одну, то другую ногу.

4. «Короткие и длинные ноги»
И.п.- сидя, руки в упоре сзади.
1- согнуть ноги, колени к животу;
2- И.п.

5. «Жук»
И.п.- лежа на спине.
Согнуть, приподнять ноги и руки, сделать несколько движений ног и рук – жук проснулся, вернуться в И.п.- жук уснул.

Дых.упр. «Жук жужжит» Поднять руки через стороны вверх, вдох, опуская произносить «Ж-Ж-Ж». 3 раза
1 младшая группа
Май
3-4 неделя

ОРУ с кубиками
Ходьба, взявшись за руки, бег врассыпную.
1. « Где кубики?»
И.. п.- ноги слегка расставить, кубики за спину.
Кубики вперед, сказать «вот», спрятать за спину.

2. «Тук-тук-тук»
И.п.- ноги слегка расставить, кубики за спиной.
Присесть, постучать «тук-тук-тук», вернуться в И.п.

3. «Покажи кубики»
И.п.- ноги врозь, кубики у плеч.
Поворот в сторону, показать кубики, сказать «вот», вернуться в И.п.

4. «Самолет летит»
И.п.- ноги врозь, кубики за спину.
Кубики в стороны, наклон  вправо, влево. 

5. «Положи и возьми»
И.п.- ноги на ширину плеч (широкая дорожка), кубики за спину.
Наклон вниз, п.ожить кубики, выпрямиться. Так же взять.

6. «Попрыгай и постучи»
И.п.- ноги слегка расставить, кубики вниз.
6-8 прыжков и 6-8 шагов, постукивая кубиками перед собой.

Дых. упр. «Ремонт» Поднять кубики вперед, вдох, постучать ими, проговаривая ТУК-ТУК-ТУК». 3 раза
