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СЕНТЯБРЬ 

Комплекс№1 

(безпредметов) 

1. Ходьбавколоннепоодному,посигналу–сменанаправления,сзаданиямидлярук. 

2. Бегобычный,посигналу–сменанаправления. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениеврассыпную. 

5. ОРУбез предметов: 

• И.п.:о.с. 

1- наклонголовыкправому(левому)плечу 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:о.с. 
1-2-рукичерезсторонывверх,поднятьсянаноски 3-

4-и.п. (8-10 раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукивстороны. 

1- поворотвправо(влево),правая(левая)руказаспину,левая(правая)заголову 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукинапоясе. 

1- наклонвправо(влево),левой(правой)рукойрисуемдугу 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукинапоясе. 

1- повороттуловищавправо(влево),правую(левую)рукувсторонуладоньюкверху 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:сидя,рукивупоре сзади. 

1- поднятьтуловище,прогнуться,посмотретьназад 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:лежанаживоте,рукипод подбородок. 

1- поднятьвверхправую(левую)ногу,левую(правую)руку 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:о.с.,рукина поясе. 

Прыжкипоочереднонаоднойидругойноге.Чередоватьсходьбой(2-3раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Пальчиковаягимнастика–1неделя 
8. Упражнениядляглаз–2неделя 

Комплекс№2 

(с мячом) 

1. Ходьбавколоннепоодному,врассыпную,напятках,«Гномикиивеликаны»,«Белыемедведи». 
2. Бегобычный,посигналу–на месте. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениевколоннуподва(поориентиру). 

5. ОРУсмячом: 

• И.п.:ногинаширинестопы,рукисмячом внизу. 
1- мячна грудь 

2- ссилойвверх 

3- нагрудь 

4- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:сидя,ногивместе,мячперед грудью. 
1-3-наклонвперед,мячомкоснутьсяносковног 4-

и.п. (8 раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукивперед. 

1- поворотнаправо(налево) 

2- и.п.(по8раз) 

• И.п.:сидянапятках,мяч угруди. 

1- встатьнаколенях,поднятьрукивверх,посмотретьнамяч 

2- и.п.(10раз) 



• И.п.:лежанаспине,рукисмячомнадголовой. 1-2-

мяч вперед, сесть 

3-4-и.п.(6-8раз) 
• И.п.:лежанаживоте,мячввытянутыхруках. 1-

2-поднять руки, посмотреть на мяч 

3-4-и.п.(6-8раз) 

• И.п.:о.с. 
1-присесть,рукивперед 

2-и.п. (8 раз) 

• И.п.:мячзажатколенями,рукинапоясе. 

Прыжки чередовать с ходьбой (2-3 раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Релаксация–3неделя 

8. Артикуляционнаягимнастика–4неделя 

 

ОКТЯБРЬ 

Комплекс№3 

(безпредметов) 

1. Ходьбамелкимиширокимшагом,свысокимподниманиемколен. 
2. Бег,боковойгалоп,посигналу–присесть. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениеврассыпную. 

5. ОРУбез предметов: 

• И.п.:ногиврозь,рукина поясе. 

1- поворотголовывправо (влево) 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:о.с. 

1- рукив стороны, 

2- рукивверх, 
3- рукивперед, 

4- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногиврозь,рукина плечах 

1- поворотвправо(влево),рукивстороны,пальцы развести, 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:сидя,упорна предплечья. 

1- поднятьпрямыеноги, 
2- развестивстороны, 

3-соединить, 

4-и.п.(6-8раз) 

• И.п.:стояналадоняхиколенях. 

1- махлевой(правой)ногойназад 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:о.с. 
1- сесть,закрытьладонямилицо 

2-и.п. (8-10 раз) 

• И.п.:о.с.,рукина поясе. 

Прыжкиногивместе,ногиврозь,чередоватьсходьбой(2-3 раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Самомассаж–1неделя 

8. Релаксация–2неделя 

Комплекс №4 

(сплаточком) 

1. Ходьбанаместе,наносках,напятках,навнешнейсторонестопы,свысокимподниманием колен. 
2. Бегобычный,посигналу–встатькак«Цапли»,сестькак «Лягушки». 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 
4. Построениевкруг. 



5. ОРУсплаточком: 
• И.п.:ногинаширинеступни,рукисплаточкамизаспиной. 1-

руки в стороны 

2- вперед 

3- встороны 

4- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногинаширинеступни,праваярукавверху,леваявнизу. 1-

через стороны правую руку опустить, а левую поднять 

одновременно 

2-и.п.(6-8раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,праваярукасплаточкомвверхулеваянапоясе. 1-3-

наклон влево 

4-поменятьруки(8-10раз) 
• И.п.: ноги шире плеч, руки впереди. 

1-3-наклон,платочкомкоснутьсяпола 

4-и.п. (6-8 раз) 

• И.п.:сидянапятках,рукина коленях. 

1- встатьнаколени,поднятьруки вверх 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:о.с. 

1-полуприсед,взмахплаточкамивперед 

2-и.п. (8 раз) 

• И.п.:о.с. 

Прыжкиногиирукивстороны,чередоватьсходьбой(2-3 раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Профилактикаплоскостопия–3неделя 

8. Пальчиковаягимнастика–4неделя 

 

НОЯБРЬ 

Комплекс№5 

(безпредметов) 

1. Ходьбасизменениемнаправленияпоориентиру,остановканасигнал. 
2. Бег,выбрасываяпрямыеногивперед,бегмелкимишироким шагом. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построение врассыпную. 

5. ОРУбез предметов: 

• И.п.:о.с. 

1- рукичерезсторонызаголову, 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:о.с. 

1- шагвправо(влево),рукив стороны 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукипередгрудью. 

1- поворотвправо(влево),рукив стороны 

2- и.п.(6-8раз) 
• И.п.:ногиширеплеч,рукивнизу. 1-

руки в стороны 

2-наклониться,коснутьсяпальцамирукносковправой(левой)ноги 3-

выпрямиться, руки в стороны 

4-и.п.(6-8раз) 

• И.п.:сидянаполу,рукивупоре сзади. 

1- согнутьногивколенях 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:о.с. 

1- рукизаголову,присесть 

2- и.п.(6-8раз) 



• И.п.:о.с.,рукина поясе. 

Прыжкиногиврозь,ногискрестно,чередоватьсходьбой(2-3 раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Пальчиковаягимнастика–1неделя 

8. Упражнениядляглаз–2неделя 

Комплекс№6 

(сплоским кольцом) 

1. Ходьбавколонне,гимнастическимшагом,вполуприседе. 2 

.Бег в среднем темпе, змейкой, врассыпную. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениевколоннуподвачерезсерединувдвижении. 

5. ОРУс плоскимкольцом: 

• И.п.:о.с. 
1-рукивперед, 

2-вверх. 

3- вперед, 

4- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукивнизу. 

1- рукивперед, 

2- поворотвправо(влево) 

3- рукивперед, 

4- и.п.(8-10раз) 
• И.п.:сидя,ногивытянутывперед-встороны,рукиугруди. 1-3-

наклон к правой (левой) ноге, кольцом захватить стопу 4-

и.п. (6-8 раз) 

• И.п.:лежанаспине,рукискольцомнадголовой 1-

поднять ноги и руки вверх 

2-3-кольцомзахватитьстопы,удерживать 

4-и.п. (6-8 раз) 

• И.п.:лежанаживоте,рукивпереди 

1- поднятькольцовверх,посмотретьвнего 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:о.с. 
1-сесть,рукивперед 

2- и.п. (8-10 раз) 

• И.п.:о.с.,рукинапоясе,кольцонаполупередногами. 

Прыжкичерезкольцовперед-назад,чередоватьсходьбой(2-3раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Релаксация–3неделя 

8. Артикуляционнаягимнастика–4неделя 
2.  

ДЕКАБРЬ 

Комплекс№7 

(безпредметов) 

1. Ходьбананосках,напятках,скрестнымшагом. 
2. Бег,бегврассыпную,посигналу–построитьсявколоннупо одному. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениеврассыпную. 

5. ОРУбез предметов: 
• И.п.:ногинаширинеплеч,рукикплечам. 1-

4- вращение рук вперед (назад) (6-8 раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукивзамоксзади. 

1- наклонвправо(влево) 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:сидя,ногиширокорасставлены,рукинапоясе. 
1- наклонкправой(левой)ноге,рукамикоснутьсяпальцевног 



2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:лежанаспине,рукивдоль туловища. 

1- поднятьпрямыеногиподуглом90о 

2- и.п.(8раз) 
• И.п.:лежанаживоте,рукиподподбородок. 1-

приподняться, руки в сторону 

2-и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногислегкарасставлены,рукивстороны. 
1-коснутьсялоктемправой(левой)рукилевого(правого)колена 2-

и.п. (6-8 раз) 

• И.п.:однаногавпереди,рукинапоясе. 

Прыжкисосменойног,чередуясходьбой(2-3раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Самомассаж–1неделя 

8. Релаксация–2неделя 

Комплекс №8 

(сленточкой) 

1. Ходьбананосках,внешнейсторонестопы,напятках,парами, врассыпную. 
2. Бегобычный,парами,врассыпную. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениевколоннуподва(черезсерединупарами). 

5. ОРУсленточкой: 

• И.п.:о.с. 
1-2-рукичерезсторонывверх,переложитьленточкувдругуюруку 3-4-

и.п. (8-10 раз) 

• И.п.:ногинаширинестопы,рукинапоясе. 

1- поднятьколено,переложитьленточкувдругуюрукупод коленом 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:ногиширеплеч,рукив стороны. 
1-наклонитьсякправой(левой)ноге,переложитьзаногойленточкувдругуюруку 2-и.п. 

(6-8 раз) 

• И.п.:лежанаспине,рукинад головой. 
1-2-поднятьправую(левую)ногу,переложитьленточкувдругуюруку 3-4-

и.п. (8 раз) 

• И.п.:сидя,ногиврозь,рукиугруди 
1-2-наклонитьсявперед,коснутьсярукамипола 

3-4-и.п. (8-10 раз) 

• И.п.:о.с. 
1- пружинка,рукувперед 

2-и.п. (8-10 раз) 

• И.п.:о.с. 

Прыжкинадвухногахсповоротомвокругсебя,чередуясходьбой(2-3раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Профилактикаплоскостопия–3неделя 
8. Пальчиковаягимнастика–4неделя 

 

ЯНВАРЬ 

Комплекс№9 

(безпредметов) 

1. Ходьбаприставнымшагомвперед,назад,наносках,перекатомспяткинаносок. 
2. Бегвколоннепоодному,сосменойнаправляющего,сосменойнаправления,боковойгалоп. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениеврассыпную. 

5. ОРУбез предметов: 
• И.п.:ногинаширинеступни,рукивстороны. 1-

руки согнуть к плечам 



2- и.п.(10раз) 

• И.п.:о.с.,рукина пояс. 

1- правую(левую)ногупоставитьвсторонунаносок,рукивверх 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногивместе,рукинауровнегруди,слегкаразведены. 

1- махправой(левой)ногой,достатьдоладонилевой(правой)руки 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:лежанаспине,рукивдоль туловища. 
1-4-поднятьноги,постаратьсядостатьимидопола 5-

8-плавно опустить ноги (6-8 раз) 

• И.п.:лежанаживоте,рукивытянутьвперед. 1-

2-поднять руки и ноги, прогнуть спину 

3-4-и.п.(6-8раз) 

• И.п.:о.с. 

1- правую(левую)рукувперед,левую(правую)ногуназад 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:о.с.,рукина поясе. 

Прыжкиногиврозь-вместе,чередуясходьбой(2-3раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Пальчиковаягимнастика–1неделя 
8. Упражнениядляглаз–2неделя 

Комплекс№10 

(с веревочкой) 

1. Ходьбавколоннепоодному,приставнымшагомвправо(влево),наносках,напятках,навнешней 

стороне стопы. 

2. Бегобычный,сосменойнаправления,по диагонали. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениевколоннупотри(по ориентиру). 

5. ОРУсверевочкой: 

• И.п.:о.с.,веревочкудержатьзаконцы. 
1- поднимаясьнаноски,поднятьрукивверх 2-

и.п. (10 раз) 

• И.п.:ногинаширинестопы,веревочкавобеихрукахпередсобой. 1-

наклониться вниз, коснуться пола 

2- и.п.(6-8раз); 

• И.п.:стоянаколенях,рукисверевочкойвнизу. 

1- рукивперед,поворотнаправо(налево) 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:сидя,веревочкалежитнаногах,рукивупоре сзади. 

1- поднятьпрямыеноги 

2- и.п.(8-10раз) 
• И.п.:сидянапятках,рукисверевочкойнаколенях. 1-

наклониться вперед, потянуться за веревочкой 

2-и.п.(8-10раз) 
• И.п.:о.с. 

1- присесть,положитьверевочкупередногами 

2-и.п. 

3- присесть,взятьверевочку 

4-и.п. (6-8 раз) 

• И.п.:о.с.,рукинапоясе,веревочкалежитнаполусправа. 

Прыжкичерезверевочкубокомнадвухногах,чередуясходьбой(2-3 раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Релаксация–3неделя 

8. Артикуляционнаягимнастика–4неделя 

 

ФЕВРАЛЬ 



Комплекс№11 

(без предметов) 

1. Ходьбамелкимиширокимшагом,спинойвперед. 
2. Обычныйбег,посигналу– присесть. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениеврассыпную. 

5. ОРУбез предметов: 
• И.п.:ногинаширинестопы,рукинапоясе. 1-

обхватить руками плечи 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногиширеплеч,рукинаплечах. 

1- наклонвперед,похлопатьпоколеням 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:о.с. 
1-присесть,обхватитьколенируками 

2-и.п. (6-8 раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукинапоясе. 

1- поворотвправо(влево) 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:ногивместе,рукина поясе. 

1-поднять,согнутуювколенеправую(левую)ногу 2-

и.п. (6-8 раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукивзамкенад головой. 

1- наклонвниз,рукивзамке 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:о.с.,рукина поясе. 

Прыжкипоочереднонаоднойноге,чередуясходьбой(2-3раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Самомассаж–1неделя 

8. Релаксация–2неделя 

Комплекс№12 

(сгантелями) 

1. Ходьбаперекатомспяткинаносок,чередованиеходьбывпарахпокругусходьбойврассыпную. 
2. Бег,чередованиесбегомшироким шагом. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениевколоннупотри. 

5. ОРУсгантелями: 
• И.п.:ногинаширинеступни,рукисгантелямивнизу. 1-

руки в стороны 

2- вверх 

3- встороны 

4- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукиугруди. 

1- вынестивпередправую(левую) руку 
2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукинапоясе. 

1- наклонвправо(влево),опускаемправую(левую)рукувниз 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:сидя,ногиврозь,рукина пояс. 

1- наклонвперед,рукамикоснуться пола 

2- и.п.(6-8раз) 
• И.п.:лежанаспине,рукинадголовой. 1-

2-поднять руки и ноги вверх 

3-4-и.п.(6-8раз) 
• И.п.:ногинаширинеступни,рукивнизу. 1-

присесть, руки с гантелями вверх 

2-и.п.(6-8раз) 



• И.п.:о.с. 

Прыжкирукииногивстороны,чередуясходьбой(2-3раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Профилактикаплоскостопия–3неделя 

8. Пальчиковаягимнастика–4неделя 

 

МАРТ 

Комплекс№13 

(в парах) 

1. Ходьбананосках,напятках,подиагонали. 
2. Бегобычный,посигналу– змейкой. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениеврассыпную. 

5. ОРУвпарах: 

• И.п.:спинойдругкдругу,взятьсязаруки. 

1-3-встатьнаноски,рукичерезсторонывверх 4-

и.п. (8-10 раз) 

• И.п.:стоялицомдругкдругу,ногиширеплеч,рукисцепленынад 

головой. 

1- наклонсцепленныхруквправо(влево) 

2- и.п.(6-8раз) 

• И.п.:стояспинойдругкдругу,рукина поясе. 
1-3-полуприсед,поворотголовывправо(влево),улыбнутьсядругдругу 4-

и.п. (8-10 раз) 

• И.п.:стояспиной,ногиширеплеч,рукина поясе. 
1-3-наклонвперед–вниз,посмотретьдругнадругачерезноги 4-

и.п. (6-8 раз) 

• И.п.:стоятьплечомдругкдругу,однурукунапояс,ногивместе. 

1- ногувперед 
2- всторону 

3-назад 

4-и.п.(6-8раз) 

• И.п.:стоялицомдругкдругу,рукиположитьнаплечинапарника. 

1- согнутьправую(левую)ногувколене 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:стоялицомдругкдругуидержасьзаруки. 

Прыжкивыполняютпроизвольно,чередуясходьбой(2-3 раза). 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Пальчиковаягимнастика–1неделя 

8. Упражнениядляглаз–2неделя 

Комплекс№14 

(с малым мячом) 

1. Ходьбавколоннепоодномусзаданиямидлярук иног. 

2. Бегвсреднемтемпе,сускорением, змейкой. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениевколоннупочетыре(по ориентиру). 

5. ОРУсмалыммячом: 

• И.п.:о.с.,мячвправой руке. 
рукичерезсторонывверх,переложитьмячвдругуюруку 3-4-

опустить руки вниз (8-10 раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,мячвправойруке. 1-

руки в стороны 

2-наклонитьсявперед–вниз,переложитьмячвдругуюруку 3-

выпрямиться, руки в стороны 

4-и.п.(6-8раз) 
• И.п.:ногинаширинеплеч,праваярукасмячомвверху,леваяна 



поясе. 
наклонвлево 

4-и.п. (6-8 раз) 

• И.п.:о.с.,мячвправойруке. 1-

руки в стороны 

2-присесть,мячпереложитьвдругуюруку 3-

встать, руки в стороны 

4-и.п.(8-10раз) 

• И.п.:стоянаколенях,мячвправой руке. 
прокатитьмячвправо(влево)вокругсебя,следязамячом 

Глазами (6-8 раз) 

• И.п.:лежанаспине,мячвобеихрукахза головой. 
1-2-поднятьправую(левую)прямуюногу,коснутьсямячом носка 

ноги 

3-4-медленноопуститьногу(6-8раз) 

• И.п.:о.с.,мячнаполупередногами. 

Прыжкивокругмячана2-хногахвправо–влево,чередуяс ходьбой 

(2-3 раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Релаксация–3неделя 

8. Артикуляционнаягимнастика–4неделя 

 

АПРЕЛЬ 

Комплекс№15 

(без предметов) 

1. Ходьбаскрестнымшагом,вполуприседе,посигналу– сесть. 
2. Бег,сзахлестываниемголениназад,боковойгалоп,посигналу– сесть. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениеврассыпную. 
5. ОРУбезпредметов«Игрушки»: 

• «Самолетик»И.п.:ногинаширинеплеч,рукинапоясе. 

1- рукив стороны 

2- и.п.(8-10раз) 

• «Кукла»И.п.:тоже 

1- наклонвперед,рукив стороны 

2- и.п.(8-10раз) 

• «Солдатик»И.п.:о.с. 

1- правая(левая)прямаянога вперед 

2- и.п.(8-10раз) 

• «Неваляшка»И.п.:ногинаширинеплеч,рукина поясе. 

1- наклонвправо(влево) 

2- и.п.(8-10раз) 

• «Петушок»И.п.:о.с. 
1-4-поднятьправую(левую)ногу,согнутуювколене,взмахирукамисословами«ку-ка-ре-ку!»(8-10 раз) 

• «Петрушказаводной»И.п.:ногивместе,рукинапоясе. 1-

пружинка 

2-и.п.(8-10раз) 

• «Мячики»И.п.:ногивместе,рукина поясе. 

Прыжкисповоротамивокругсебя,чередуясходьбой(2-3 раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Самомассаж–1неделя 

8. Релаксация–2неделя 

Комплекс№16 

(сплоскимцветкомизлинолеумаилитарелочкой) 

1. Ходьбаперекатомспяткинаносок,чередованиеходьбывпарахпокругусходьбойврассыпную. 



2. Бег,посигналуостановка-покружиться. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениевколоннупотри. 

5. ОРУсплоскимцветком: 

• И.п.:ногинаширинеступни,руки внизу. 

1- рукивверх,правую(левую)ногуназадна носок 

2- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногинаширинеплеч,рукиугруди. 

1- поднятьрукивверх 

2- наклонвправо-влево 

3- рукивверх 

4- и.п.(8-10раз) 

• И.п.:ногиширеплеч,руки угруди. 
1-наклонвперед,положитьцветокнапол 2-

и.п. 

3-наклонвперед,поднятьцветок 

4-и.п.(8-10раз) 

• И.п.:сидя,цветокположитьнаноги,рукивупорезаспиной. 

1- поднятьпрямыеногиподуглом450 

2- и.п.(6-8раз) 
• И.п.:лежанаспине,рукинадголовой. 1-

2-мах руками, сесть 

3-4-и.п.(6-8раз) 
• И.п.:ногинаширинеступни,рукивнизу. 1-

присесть, руки с цветком вверх 

2-и.п.(8-10раз) 

• И.п.:о.с.,цветокнаполупередногами,рукипроизвольно. 

Прыжки через цветок, чередуя с ходьбой (2-3 раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Профилактикаплоскостопия–3неделя 
8. Пальчиковаягимнастика–4неделя 

 

МАЙ 

Комплекс№17 

(без предметов) 

1. Ходьбасвысокимподниманиемколен,семенящимшагом. 

2. Бег,бегврассыпную,посигналу–найтисвоеместов колонне. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениеврассыпную. 

5. ОРУбезпредметов«Весна»: 

• «Деревьякачаются»И.п.:о.с. 

1-руки вверх 

2-3-легкиенаклонывстороны 

4-и.п. (8-10 раз) 

• «Ручьижурчат»И.п.:ногинаширинеплеч,рукина поясе. 

1- наклонвперед,рукивниз,пошевелитьпальцами 

2- и.п.(8-10раз) 

• «Ветрячок»И.п.:ногинаширинеплеч,рукинапоясе. 

1- повороттуловищавправо(влево) 

2- и.п.(8-10раз) 

• «Качели»И.п.:ногинаширинестопы,рукинаплечах. 

1- наклонвправо(влево) 

2- и.п.(8-10раз) 



• «Ветер» И.п.: о.с. 

1-сесть,рукивперед 

2-и.п. (8-10 раз) 

• «Дождь»И.п.: о.с. 

1- пружинканогами,рукичерезсторонывверх,сложив 

«крышей» 

2- и.п.(8-10раз) 

• «Воробушкирадуютсявесне»И.п.:о.с. 

Прыжкинаоднойноге,надвухсповоротом,чередуясходьбой (2-3 

раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Пальчиковаягимнастика–1неделя 

8. Упражнениядляглаз–2неделя 

Комплекс№18 

(безпредметов) 

1. Ходьбаспинойвперед,сзаданиямидлярук,ног. 

2. Бег,посигналу-прыжкинадвухногахнаместе. 

3. Ходьбасвосстановлениемдыхания. 

4. Построениевдве колонны. 

5. ОРУбезпредметов«Физкультурники»: 

• «Пловцы»И.п.:о.с. 

1- рукивперед 

2- руки в стороны 

3-4-и.п.(8-10раз) 

• «Штангисты»И.п.:ногинаширинеплеч,рукиопущены 1-

наклон вперед, руки вниз 

2-выпрямиться,рукивверх 

3-4-и.п. (8-10 раз) 

• «Боксеры»И.п.:ногинаширинестопы,руки,согнутыевлоктях,угрудив кулаке. 

1- ссилойвыпрямитьправую(левую)рукувперед 

2- и.п.(8-10раз) 

• «Разминкафизкультурников»И.п.:ногинаширинеплеч,рукинапоясе. 1-4-

круговое вращение туловища вправо-влево (6-8 раз) 

• «Гимнасты»И.п.:о.с. 

1- поднятьпрямуюправую(левую)ногувперед,руками 

коснуться носков ноги 

2- и.п.(6-8раз) 

• «Гантели»И.п.:ногинаширинестопы,рукик плечам. 

1- поворотвправо(влево),рукиссилойвстороны 

2- и.п.(8-10раз) 

• «Прыгуны»И.п.:о.с.,рукина поясе 

Прыжкипроизвольныевчередованиисходьбой(2-3 раза) 

6. Упражнениенавосстановлениедыхания. 

7. Релаксация–3неделя 

8. Артикуляционнаягимнастика–4неделя 


	СЕНТЯБРЬ
	Комплекс№1 (безпредметов)
	Комплекс№2 (с мячом)

	ОКТЯБРЬ
	Комплекс№3 (безпредметов)
	Комплекс №4 (сплаточком)

	НОЯБРЬ
	Комплекс№5 (безпредметов)
	Комплекс№6

	ДЕКАБРЬ
	Комплекс№7 (безпредметов)
	Комплекс №8 (сленточкой)

	ЯНВАРЬ
	Комплекс№9 (безпредметов)
	Комплекс№10 (с веревочкой)

	ФЕВРАЛЬ
	Комплекс№11 (без предметов)
	Комплекс№12 (сгантелями)

	МАРТ
	Комплекс№13 (в парах)
	Комплекс№14

	АПРЕЛЬ
	Комплекс№15 (без предметов)
	Комплекс№16

	МАЙ
	Комплекс№17 (без предметов)
	Комплекс№18


