ИГРОВЫЕ
КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ
ПРОБУЖДЕНИЯ
ДЛЯ ДЕТЕЙ  МЛАДШЕГО И СРЕДНЕГО
ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
ИГРОВЫЕ ТЕМЫ:

1.   Бабушкино подворье.

2.   Кто в лесу живет?

3.   Воробушки.

4.   Прокатимся?

5.   Кто репку тянул?

6.   Кто съел колобка?

7.   Загадки Дедушки Мороза

8.   Кто в теремочке живет?

9.   Кто что любит? 

10. Здравствуй, солнышко!

	№
	Упражнения


	Дози-ровка


	Темп

	Комплекс упражнений № 1 

Тема: «БАБУШКИНО ПОДВОРЬЕ»

(выполнение в кроватях)



	1
	Котята спят
И.п.: лежа на боку, в позе эмбриона, кисти рук соединены и ле​жат под щекой. 
В.: перевороты тела с одного бока на другой.

	2-4 р.
	медлен​ный

	2
	Щенята играют
И.п.: лежа на спине, руки и ноги произвольно. В.: непрерывные энергичные махи руками и ногами поднятыми вверх над туловищем.

	3-4 р.
	произвольный

	3
	Кошка рассердилась
И.п.: стоя на коленях, упереться кистями в кровать. 
В.: выпрямляя ноги в коленях и не отрывая кисти рук от кровати поднять таз вверх, вернуться в и.п.

	4-6 р.
	средний

	4
	Куры большие, цыплята маленькие
И.п.: стоя возле кроватей, руки опущены: «маленькие». 
В.: поднимая руки вверх подняться на носки — «большие», вер​нуться в и.п. — «маленькие».

	4-6 р.
	средний

	5
	Гуси идут по мостику
Ходьба босиком по ребристой доске 
(длина 2 - 2,5 м, ширина - 20 см).

	2-3 р.
	средний

	Комплекс упражнений №2 

Тема: «КТО В ЛЕСУ ЖИВЕТ?»

(на ковре, врассыпную)



	1
	Птенчик
И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловища, ноги вытянуты, подбородок упирается в кровать. 
В.: поднять голову вверх, опустить.

	4-6 р.
	медленный

	2
	Змейки
И.п.: лежа на животе, руки вытянуты свободно вперед. 
В.: извивающие движения туловищем, пауза, повторить.

	3-4 р.
	произвольный

	3
	Медвежата танцуют
И.п.: на высоких четвереньках с опорой на кисти и стопы. 
В.: отрывая одноименную руку и ногу от кровати, перевалива​ются, перенося тяжесть тела в противоположную сторону.

	6-8 р.
	средний

	4
	Лисички
И.п.: стоя на ковре, руки на поясе. 
В.:  ходьба врассыпную по ковру на носках, пауза, повторить.

	2-З р. 
15-20с.
	медленный

	5
	Лисички чистят лапки
И.п.: сидя на ковре, стопы на полу.
 В.: приподнять ноги над полом, «потереть» ступню о ступню, опустить на пол.

	5-7 р.  |
	произвольный

	Комплекс упражнений №3

 Тема: «ВОРОБУШКИ»

(на ковре)



	1
	ВОРОБУШКИ ПЬЮТ ВОДИЧКУ
И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловища, ноги приподняты и скрещены «хвостик». 
В.: наклонить голову «пьют», поднять вверх «глотают».

	4-6 р.
	медленный

	2
	ВОРОБУШКИ КУПАЮТСЯ
И.п.: лежа на животе, хаотичные движения руками и йогами, переворот тела на спину, хаотичные энергичные движения ру​ками и ногами, пауза, повторить.

	2-Зр.
	произвольный

	3
	ВОРОБУШКИ СПРЯТАЛИСЬ
И.п.: лежа на спине, руки развести в стороны, ноги вытянуты. 
В.: обхватить руками голени, подтянуть колени к груди, голову к коленям, вернуться в и.п., повторить.

	4-6р.
	медленный

	4
	ЧИСТЯТ ЛАПКИ
И.п.: сидя произвольно, руками опереться сзади. 
В.: приподнять ноги над полом и потереть ступню о ступню, пауза, повторить.

	4-6р.
	произвольный

	5
	ВОРОБУШКИ НА ВЕТКАХ
И.п.: стоя на канате, продвигаться боком вдоль каната, вправо — влево, наступая на канат средней частью ступни (длина 2-2,5 м).

	2-Зр.
	средний


	Комплекс упражнений № 4

Тема: «ПРОКАТИМСЯ?»

(на ковре, кругу)



	1
	НА САМОЛЕТЕ

И.п.: лежа на животе, ноги соединить и вытянуть, руки развести в стороны и положить на пол. 
В.: поднять руки, туловище, голову над полом, вернуться в и.п.

	4-6 р.
	медлен​ный

	2
	НА ВЕЛОСИПЕДЕ
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища на полу, ноги при​подняты. 
В.: круговые вращения ногами, пауза, повторить.

	3-5 р.
	произ​вольный

	3
	НА ВЕРТОЛЕТЕ
И.п.: стоя на коленях, руки слегка согнуты в локтях. 
В.: непрерывные повороты туловища вправо-влево, пауза, по​вторить.

	3-5 р.
	произ​вольный

	4


	НА ЛОДОЧКЕ
И.п.: стоя руки на поясе. 
В.: перекаты стопы с пятки на носок и наоборот, пауза, повто​рить.

	2-З р.
	средний

	5
	НА ПОЕЗДЕ
И.п.: ходьба мелким шагом по ребристой доске колонной по одному, держась друг за друга.

	2-З р.
	средний

	Комплекс упражнений № 5

Тема: «КТО РЕПКУ ТЯНУЛ?»

(на ковре)



	1
	БОЛЬШАЯ РЕПКА
И.п.: лежа на животе, ноги вытянуты, руки на полу впереди. 
В.: приподнять туловище над полом, развести руки в стороны, и.п.

	4-6 р.
	медлен​ный

	2
	МЫШКА
И.п.: лежа на спине, руки и ноги произвольно. В.: приподнять ноги и руки над телом и выполнять энергичные непрерывные движения, пауза, повторить.

	3-4 р.
	произ​вольный

	3
	КОШКА

И.п.: стоя на коленях, опираясь впереди на кисти рук. 
В.: не отрывая рук, поднять таз, выпрямляя ноги над полом, и.п.

	4-6 р.
	средний

	4
	ЖУЧКА
И.п.: стоя на высоких четвереньках, с опорой на стопы и кисти. 
В.: переступая ногами, кружение вправо «ловит хвост», повер​нув голову, пауза, влево, чередовать.

	2 - 3 р.
	произ​вольный

	5
	ВНУЧКА, БАБУШКА, ДЕДУШКА
Ходьба 3 — 5 м. на носках в колонне по 1 с хлопками в ладоши в чередовании с ходьбой на всей ступне по мелкой гальке (длина не менее 2м.), чередовать.

	2-З р.
	средний

	
	Комплекс упражнений № 6

Тема: «КТО СЪЕЛ КОЛОБКА?»



	1
	ИСПЕКЛА БАБКА КОЛОБОК, ВОТ ТАКОЙ...
И.п.: лежа на животе, ноги согнуты в коленях и скрещены, руки свободно впереди. 
В.: поднимая голову и верхнюю часть туловища, развести руки в стороны, вернуться в и.п.


	4-6 р.
	медлен​ный

	2
	ПОКАТИЛСЯ КОЛОБОК
И.п.: лежа на спине, руки и ноги произвольно лежат на полу. 
В.: непрерывные перевороты тела в одну, другую сторону (ка​тятся).

	2-3 м

1-2 р.
	средний

	3
	ЗАЙЧИК ИСПУГАЛСЯ
И.п.: лежа на спине, руки и ноги произвольно. В.: энергичные непрерывные махи «барахтанье» руками и нога​ми, пауза, повторить.

	6-8
повтор.

2-З р.
	произвольный

	4


	МЕДВЕДЬ НЕ СЪЕЛ
И.п.: стоя на высоких четвереньках с опорой на кисти и стопы. 
В.: «топтание» на месте, отрывая от пола одноименную руку и ногу переносить тяжесть тела в противоположную сторону, пауза, повторить.

	4-6 повтор. 
2-З р.
	произвольный

	5
	ХИТРАЯ ЛИСА
И.п.: стоя, руки слегка согнуты в локтях, впереди «лапки». 
В.: ходьба врассыпную на носках, мелким шагом, затем сесть на пол, упереться руками сзади, приподнять ноги над полом и по​тереть стопу о стопу «чистит лапки», чередовать.                         |
	2-З р.
	средний   

	Комплекс упражнений №7

Тема: «ЗАГАДКИ ДЕДУШКИ МОРОЗА»

(на ковре, в кругу)

	1
	САМОЛЕТ
«Заворчу, зажурчу,
В небеса улечу»

И.п.: лежа на животе, руки в стороны, подбородок на полу. 
В.: поднять вверх верхнюю часть туловища, звукоподражая са​молету «ту-у-у», вернуться в и.п.
	 5-7 р.
	произ​вольный

	2
	РЫБКИ
«Блещут в речке чистой, 

спинкой серебристой»

И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперед, ноги соединить и вытянуть. 
В.: извивающие движения туловищем, пауза, повторить.
	4-6 р. повтор 2-3 р.
	средний

	3
	РАК
«Ползет наоборот, задом наперед,
все под водой, хватает клешней»

И.п.: лежа на животе. 
В.: отползают по-пластунски назад, пауза, возвращаются по-пластунски в и.п.
	2-3 м. повтор 2-З р.
	произ​вольный

	4
	КОШКА

«Мордочка усатая, шубка полосатая
часто умывается, а с водой не знается»

И.п.: на высоких четвереньках с опорой на стопы и кисти. 
В.: ходьба врассыпную на четвереньках, сесть, пауза, «умывает​ся кошка», повторить.
	2-3 р.
	средний

	5
	ХОРОВОД (канат, разложенный по кругу) «Танцевать он всем велит, песни петь заставит, 
всех подряд он веселит, устали не знает, 
он века у нас живет, дружный, шумный ... (хоровод)»

И.п.: стоя в кругу, наступив на канат средней частью стопы. 
В.:  ходьба на месте, наступая на канат и в продвижении по кругу по канату в одну и другую стороны в чередовании.
	1-2 р.
	средний

	Комплекс упражнений № 8

 Тема: «КТО В ТЕРЕМОЧКЕ ЖИВЕТ?»

(на ковре, врассыпную)



	1
	МЫШКА — НОРУШКА, 

ЛЯГУШКА — КВАКУШКА

И.п.: на низких четвереньках с опорой на колени и предплечья. 

В.: по сигналу «мышка - норушка», дети передвигаются на низ​ких четвереньках врассыпную, по сигналу «лягушка - квакуш​ка» - передвигаются на высоких четвереньках, опираясь на сто​пы и кисти, чередовать.

	15-20 сек.
	медлен​ный

	2
	ЗАЙЧИК – ПОБЕГАНЧИК
И.п.: лежа на спине, руки и ноги произвольно. В.: энергичные хаотичные махи руками и ногами, приподняты​ми вверх, и.п., повторить.

	8-10 повтор 3-4 р.
	произволь
ный

	3
	ВОЛЧОК — СЕРЫЙ БОЧОК
И.п.: на высоких четвереньках, слегка развернув голову и кор​пус назад. 
В.: кружение на месте в одну и другую сторону в чередовании «ловит хвост».

	2-3 оборота 2-З р.
	произ​вольный

	4
	ЛИСИЧКА — СЕСТРИЧКА,

 МЕДВЕДЬ КОСОЛАПЫЙ
Ходьба врассыпную на носках мелким шагом, руки слегка со​гнуты в локтях, впереди «лисичка», в чередовании с ходьбой на наружных сводах ступни - «медведь», повторить.

	15-20 сек. 2-З р.
	средний

	Комплекс упражнений № 9                         

 Тема: «КТО ЧТО ЛЮБИТ»

(на ковре, в кругу)



	1
	ПТИЧКА УМЕЕТ ЛЕТАТЬ
И.п.: лежа на животе, ноги согнуть в коленях, приподнять и скрестить «хвост», руки разведены в стороны, подбородок на полу. 
В.: поднять голову, туловище над полом и выполнить несколько маховых движений руками, и.п., повторить.
	  4-6 
2-З р.
	произ​вольный

	2
	РЫБКА БЫСТРО ПЛАВАТЬ
И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперед, кисти соединить, ноги вытянуты. 
В.: извивающие движения туловищем, пауза, повторить.
	3-5 р.
	произ​вольный

	3
	КОШКА ЛЮБИТ ПОДПОЛЗАТЬ
И.п.: стоя на низких четвереньках с опорой на колени и пред​плечья. 
В.: продвигаются в центр круга, возвращаются не разворачива​ясь, в и.п., повторить.
	3-4 р.
	средний

	4
	А ВОТ МИШКА ТАНЦЕВАТЬ
И.п.: стоя на высоких четвереньках с опорой на стопы и кисти. 
В.: «топтание» на месте, поднимая не высоко одноименную руку с ногой, переносить тяжесть тела в противоположную сторону, пауза, повторить.
	6-8 р. 5-7 р.
	медлен​ный

	5
	КУРЫ ЛАПКАМИ ГРЕСТИ
И.п.: стоя руки на поясе. 
В.: выполнять гребковые движения носками стопы поочередно каждой ногой.
	4-6 
2-З р.
	произ​вольный

	6   
	НУ, А НАМ ЗА СТОЛ ИДТИ
Ходьба по канату правым и левым боком в чередовании, насту​пая на него серединой ступни.
	1-2 р.
	средний

	Комплекс упражнений №10

Тема: «ЗДРАВСТВУЙ, СОЛНЫШКО!»

(на ковре, в кругу)



	1
	РАДУЮТСЯ СОЛНЫШКУ:

ПТИЧКИ
И.п.: лежа на животе, ноги согнуты в коленях, приподняты и скрещены «хвостик», руки разведены в стороны и лежат на по​лу. 
В.: поднять верхнюю часть туловища над палом и выполнить несколько маховых движений руками «машут крыльями», и.п., повторить.
	4-6 р. 3-4 р.
	произ​вольный

	2
	РЫБКИ
И.п.: лежа на животе, руки вытянуты вперед, кисти соединить, ноги вытянуть и соединить. 
В.: извивающие движения туловищем, пауза, повторить.
	4-6 р. 3-4 р.
	произ​вольный

	3
	ЖУЧКИ
И.п.: лежа на спине, нога и руки произвольно. В.: приподнять руки и нога и выполнять ими маховые энергич​ные движения, и.п., пауза, повторить.
	4-6 р.
	быстрый

	4
	ПАУЧКИ
И.п.: слоя на высоких четвереньках с опорой на стопы и кисти. 
В.: продвигаются в центр круга, возвращаются в и.п., пауза, по​вторить.
	2-З р.
	средний

	5
	ДЕТИ
И.п.: стоя в кругу, руки опущены. 
В.: поднимая руки вверх подняться на носки повыше, и.п.
	4-6 р.
	медлен​ный


