	
Сентябрь
Комплекс №1
I. Упражнения лёжа
«Потягивание» .!И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Поочередно поднимать правую (левую) руку вверх, тянуться, опустить; то же самое поочередно левой рукой, правой и левой ногой. Затем поднять одновременно руки и ноги, потянуться, опустить.
«Отдыхаем». И.п. – лежа на животе с опорой на локти, ладонями аккуратно поддерживать подбородок. Поочередно сгибать и разгибать ноги в коленях. Повторить 3-4 раза.
II. Упражнения сидя
Дети имитируют движения в соответствии с текстом 3–4 раза
Я прошу подняться вас — это раз,
Повернулась голова — это два.
Руки вниз, вперёд смотри — это три.
Руки в стороны — четыре,
С силой их к плечам прижать — пять.
Всем ребятам тихо улыбнуться — это шесть.
III. Упражнения стоя
У меня спина прямая, я наклонов не боюсь (наклон вперед):
Выпрямляюсь, прогибаюсь, поворачиваюсь (действия в соответствии с текстом).
Раз, два, три, четыре, три, четыре, раз, два (повороты туловища)!
Я хожу с осанкой гордой, прямо голову держу (ходьба на месте).
Раз, два, три, четыре, три, четыре, раз, два (повороты туловища)!
Я могу присесть и встать, снова сесть и снова встать (действия в соответствии с текстом). Наклонюсь туда-сюда! Ох, прямешенька спина (наклоны туловища)!
                              IV.                          Ходьба с заданиями
Корригирующая ходьба в чередовании с обычной ходьбой: на носках, на внешней стороне стопы, с высоким подниманием колена, в полуприсяде, по корригирующим дорожкам.
V. Самомассаж
 Самомассаж головы («помоем голову»). И.п. – сидя на корточках. Педагог дает указания, дети имитируют движения: «Включите воду в душе. Потрогайте… Ой, горячая! Добавьте холодной воды, намочите волосы, налейте шампунь в ладошку, намыливайте волосы, хорошенько мойте голову со всех сторон… Смывайте пену, снова со всех сторон. У Саши на висках осталась пена. 
VI. Дыхательные упражнения
 «Запускаем двигатель». И.п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью, сжаты в кулаки. Вдох – и.п.; выдох – вращать согнутые руки (одна вокруг другой) на уровне груди; при этом на одном вдохе произносить: «Р-р-р-р». 

	
Сентябрь
Комплекс №2
I. Упражнения лёжа
«Осенняя туча» И.п.- лежа на спине. Дети нахмуриваются, как осенняя туча, при этом мышцы лица сначала напрягаются, затем расслабляются. 
«Листья падают» И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять руки перед грудью, отвести в стороны, опустить. Поднять, соединить перед грудью, опустить. Повторить 6 раз.
«Тепло – холодно» И.п. – лежа на спине, руки в стороны. На слово «холодно» дети поднимают ноги, согнутые в коленях, и обхватывают их руками. 
«Замерзли» И.п. – лежа на правом боку, правая рука поднята вверх, левая – вдоль туловища. Поднять одновременно левую ногу и левую руку. Вернуться в и. п. То же правой ногой и рукой. Повторить 5 раз.
II. Упражнения сидя
«Выглянуло солнышко» И.п. – сидя на кровати, ноги согнуты в коленях. «Проснулись» И.п.- сидя на кровати, ноги врозь, руки на поясе. 1-3 наклоны вперед. 4-в и.п. Повторить 6 раз.
III. Упражнения стоя
«Руки в стороны». 
Руки в стороны, в кулачок (руки в стороны, пальцы в кулак, спина прямая),
Разожмем и на бочок (руки на пояс).
Руки вверх, в кулачок (руки вверх, пальцы в кулак, спина прямая),
Разожмем и на бочок (руки на пояс).
На носочки поднимайся (встать на носки, спина прямая),
Приседай и выпрямляйся (присесть и встать, спина прямая).Чтобы вырасти быстрей (руки вверх)
Потянулись посильней (руки расслабленно вниз).
IV. Ходьба с заданиями
Корригирующая ходьба по резиновому коврику с шипами. Ходьба на месте; перекатывание с пятки на носок и с носка на пятку; приседание на носки; «велосипед» 
V. Самомассаж
Массаж рук.
«Моют» кисти рук, активно трут ладошки. Вытягивают каждый пальчик, надавливают на него.
Фалангами пальцев одной руки трут по ногтям другой руки, словно по стиральной доске.
Трут «мочалкой» всю руку до плеча, «смывают водичкой мыло», «стряхивают воду».
VI. Дыхательные упражнения
«Надеваем шлем от скафандра». И.п. – сидя на корточках, руки над головой сцеплены в замок. Вдох – и.п.; выдох – развести руки в стороны, произнести: «Чик». Повторить 4-6 раз.


	
Октябрь
Комплекс №1
I. Упражнения лёжа
Спокойно сделайте вдох, выдох – полным дыханием. Пошевелите пальцами рук и ног. Сожмите пальцами в кулаки. Согните руки в локтях и, подняв их над головой, соедините в замок. Хорошо потянитесь всем телом, вызывая искусственный зевок. Опустите руки. Разотрите ладони до появления тепла. «Умойте» лицо, шею теплыми ладонями. Потяните правую ногу пяткой, носок на себя. Потяните левую ногу пяткой, носок на себя. Потяните две ноги вместе. Прогнитесь.
II. Упражнения сидя
«Тестомес» И. п.: сидя по-турецки. Ребёнок поглаживает живот по часовой стрелке, похлопывает ребром ладони, кулачком, снова поглаживает, пощипывает, имитирует движения тестомеса, замешивающего тесто, снова поглаживает. (6 раз)
III. Упражнения стоя
«Мы проверили осанку». И.п. – стойка руки на пояс или за спину.
Мы проверили осанку (ходьба на носках на месте)
И свели лопатки.
Мы ходили на носках,
А потом на пятках (ходьба на пятках).
Мы идем, как все ребята (ходьба на месте),
И как мишка косолапый (ходьба на внешнем своде стопы).
Потом быстрее мы пойдем (бег на месте)
И после к бегу перейдем. (ходьба на месте)
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба друг за другом босиком. Ходьба на носках. Ходьба на пятках. Ходьба в полуприсяде.
Ходьба по дорожкам здоровья
V. Самомассаж
Массаж спины “Свинки»
Как на пишущей машинке      Встать друг за другом «паровозиком» и
Две хорошенькие свинки        похлопывать по спине ладонями впереди
Все постукивают                      стоящего ребенка, на повторение потешки
Все похрюкивают:                    поворачиваются на 180 и поколачивают
Туки-туки-туки-тук!                 кулачками, затем постукивают
 Хрюки-хрюки-хрюки-хрюк!    пальчиками и поглаживают ладонями.
VI. Дыхательные упражнения
Надуваем 3-4 раза воздушный шарик. Конкурс между детьми «У кого шарик больше?»
Попеременное дыхание через левую и правую ноздрю с выдохом через рот. Повторить 10-12 раз.

	
Октябрь
Комплекс №2
I. Упражнения лёжа
«Потягушки» . И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, потягивание, и.п. 
«Лодочка». И.п.: лежа на животе, руки вверх, прогнуться (поднять верхнюю и нижнюю части туловища), держать, вернуться в и.п.
II. Упражнения сидя
«Горка». И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади, опираясь на кисти рук и пятки выпрямленных ног, поднять таз вверх, держать, вернуться в и.п.
«Волна». И.п.: стоя на коленях, руки на поясе, сесть справа от пяток, руки влево, и.п
III.                Упражнения стоя
«Подсолнух» — Посреди двора золотая голова.
И.п. — о.с.1- поднять руки через стороны вверх, встать на носки; 
«Морковь» — За кудрявую косу Ее из норки я тащу. И.п.- стоя на коленях. 1- наклон вперёд, руки вперед- вниз; 
«Репка» — « Круглый бок, желтый бок, Сидит на грядке колобок». И.п.- с прямыми ногами, руки впереди, внизу, 1 — поднять руки через стороны вверх
«Картошка» —И.п. — лёжа на спине. I — поднять руки и ноги под углом 45° вверх.
«Капуста» — Лоскуток на лоскуток- зелёная заплатка, 1- согнуть ноги в коленях вверх, руки перевести на спину; 
«Пугало» — Кто стоит на палке С бородою из мочалки Ветер дует- он шумит.
Прыжки на двух ногах, руки- в стороны, вниз, в чередовании с ходьбой.
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба друг за другом (босиком)
«На огород мы наш пойдём. овощей там наберём». «Дорога коротка, узка, идём, ступая мы с носка! 
«По бордюру мы идём, приседаем мы на нём» «Усталые ножки шли по дорожке».  «На камушек мы сели, сели, посидели». «Ножки отдыхают, мышцы расслабляют»
V. Самомассаж
Самомассаж «Петушок»
Раз и два! Раз и два! Начинается игра. Красим крылья и живот, Красим грудочку и хвост, поясницу, ноги, голову. Красим спину, Красим ножки, Красим гребешок немножко. Вот какой стал петушок, Ярко-красный гребешок.       
VI. Дыхательные упражнения
Глубокий вдох с задержкой дыхания и медленный выдохом.
Вдох через нос и интенсивный выдох через рот. Собирание каштанов то правой, то левой ногой.


	
Ноябрь
Комплекс №1
I. Упражнения лёжа
« В колыбельке подвесной летом житель спит лесной» (орех). И.п..лежа на спине, руки вдоль туловища, вдох, сесть с прямыми ногами, руки к носкам, выдох, вдох, и.п.
   И.п. лёжа на спине, ноги вместе прямые, руки за головой 1-согнуть ноги в коленях, коснуться палочками флажков колен 2-вернуться в исходное положение (6 раз)
II. Упражнения сидя
И.п. – сидя ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч. Наклониться вперёд, коснуться пола палочками флажков, выпрямиться, вернуться в исходное положение. (7-8 раз)
III. Упражнения стоя
«Вот нагнулась елочка, зеленые иголочки». И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу, вдох, выдох, наклон туловища вперед, вдох, и.п., выдох, наклон.
«Вот сосна высокая стоит и ветвями шевелит». И.п.: о.с, вдох, руки в стороны, выдох, наклон туловища вправо, вдох, выдох, наклон туловища влево.
«Дети в беретках с ветки упали, беретки потеряли» (желуди). И.п.: о.с, руки за голову, вдох - подняться на носки, выдох - присесть.
«Стоит Алена, листва зелена, тонкий стан, белый сарафан» (береза). И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища, вдох, руки через стороны вверх, подняться на носки, выдох, и.п.
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба, руки за спину, сцепить в замок. Ходьба, повороты туловища вправо и влево. Ходьба по дорожкам здоровья
V. Самомассаж
«Дождик» И.п. Сидя, ноги скрестить по «турецки». Сверху пальнем правой руки показать траекторию ее движения, следить глазами. Капля первая упала - кап! И вторая прибежала - кап!
И.п. то же. Посмотреть глазами вверх, не поднимая головы. Мы на небо посмотрели. Капельки «кап-кап» запели, Намочились лица.
И.п . то же. Вытереть лицо руками, встать на ноги. Мы их вытирали.
И.п.: о.с. Показать руками, посмотреть вниз. Туфли, посмотрите, мокрыми стали.
И.п .: о.с. Поднять и опустить плечи. Плечами дружно поведем. И все капельки стряхнем.
И.п .: о.с. Бег на месте. Повторить 3-4 раза От дождя убежим.
И.п .: о.с. Приседания. Под кусточком посидим.
VI. Дыхательные упражнения
«Вырасту большой» . И.п.: ноги вместе, руки вниз. Поднимаясь на носки, подтянуть руки вверх (вдох). Опускаясь на всю стопу, выдох «ух-х-х».

	
Ноябрь
Комплекс №2
I. Упражнения лёжа
И.п .: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять руки вверх, потянуться, руки вперед, и.п.
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, носки потянуть на себя, и.п.
II. Упражнения сидя
И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади, развести носки ног в стороны, и.п.
«Пешеход». И.п. то же, переступание пальчиками, сгибая колени, то же с выпрямлением ног.
« Молоточки». И.п.: сидя, согнув ноги, руки в упоре за спиной, пальчики на носках, удар левой пяткой об пол.
III. Упражнения стоя
И.п .: о.с, руки на пояс, перекат с носков на пятки.
«Малый маятник», «Маятник».
И.п.: ноги на ширине плеч, руки за спину. Наклоны туловища в стороны. При наклоне выдох, выпрямиться - вдох.
IV. Ходьба с заданиями
«Лиса», «Кошка», «Тигр на охоте».
Ходьба по площадке, выставляя правую (левую) ногу вперед, две руки ладошками сложить на колено, прогибая спину. Выполнить два-четыре резких вдоха, голова приподнята («тигр ищет добычу», «кошка ищет мышку») и т.д.
V. Самомассаж
Самомассаж ладоней («зимой очень холодно, поэтому мы добудем огонь, чтобы согреться»). И.п. – сидя на постели, ноги скрестно. Быстро растирать свои ладони до появления тепла. Затем теплыми ладонями «умыть» лицо. Повторить 3-4 раза.
VI. Дыхательные упражнения
«Лотос» . И.п.: сидя по-турецки, плечи слегка отведены назад, голова приподнята, кисти рук лежат тыльной стороной ладони на коленях, указательные и большие пальцы сомкнуты в колечки. Вдох диафрагмой (плечи не поднимаются), представить струю воздуха, пронизывающую до макушки по всему позвоночнику, медленный выдох ртом (можно выполнять с закрытыми глазами).
«Луговые цветы». В ходьбе по площадке (руки на пояс) выполнять повороты головы в правую (левую) сторону, одновременно выполняя два вдоха через нос. Выдох происходит между циклами поворота головы в ту или другую сторону.


	
Декабрь
Комплекс №1
I. Упражнения лёжа
И.п. – лёжа на спине, руки за головой. 1-2-поднять прямые ноги, хлопнуть руками по коленям. 3-4-исходное положение. (7-8 раз)
II. Упражнения сидя
И.п.- сидя ноги врозь, руки на поясе. 1-руки в стороны, 2-наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. 3-выпрямиться, руки в стороны. 4-исходное положение. (7-8 раз)
III. Упражнения стоя
И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки вдоль туловища. 1-2-дугами наружу руки вверх, подняться на носки 3-4-вернуться в исходное положение (7-8 раз)
И.п. стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе 1-руки в стороны 2-наклониться вперёд-вниз, коснуться пальцами носков ног 3-выпрямиться, руки в стороны 4-исходное п. (7-8 раз)
И.п. стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе 1-поворот туловища вправо, правую руку ладонью кверху 2-исходное положение 3-4 то же в другую сторону (6 раз)
И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2-приседая, колени развести в стороны, руки вперёд 3-4-выпрямиться, исходное положение (7-8 раз)
И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. Прыжки на двух ногах на месте на счёт 1-8, повторить 3-4 раза в чередовании с небольшой паузой.
IV. Ходьба с заданиями
Корригирующая ходьба по резиновому коврику с шипами. И.п. – стоя между кроватями. Ходьба на месте; перекатывание с пятки на носок и с носка на пятку; приседание на носки; «велосипед» (нажимаем поочередно на педали). Каждое упражнение повторять по 10 раз.
Профилактика нарушений осанки.
Ходьба с плоской игрушкой лежащей на голове, руки на поясе, спина прямая. Пройти не уронив игрушку.
V. Самомассаж
Массаж шеи «Лук»
Зеленеет лук в воде, Пузырьки – на бороде, Пузыречки, пузырьки - Шалуны, озорники! Каждый этот пузыречек, Очень бороду щекочет. Если так щекотать, Всяк захочет хохотать! Лук трясет бородой, Навостряет стрелки, Скоро буду молодой             
VI. Дыхательные упражнения
«Тихоход» Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага - вдох, на 4-6 шагов - выдох. Выдыхая, произносить «ти-ш-ш-ше».
«Трубач» Воображаемую трубу поднести к губам. Имитируя движения трубача, нажимать пальцами клавиши и произносить «ту-ту-ту».

	
Декабрь
Комплекс №2
I. Упражнения лёжа
И.п. – лёжа на животе, руки прямые 1-2-прогнуться, руки вперёд-вверх 3-4-исходное положение (6-8 раз)
II. Упражнения сидя
И.п. сидя на полу, руки в упоре сзади 1-поднять прямые ноги вверх-вперёд (угол) 2-исходное положение плечи не проваливать (6-8 раз)
III. Упражнения стоя
И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки вдоль туловища 1-шаг вправо, руки в стороны 2-руки вверх 3-руки в стороны 4-исходное положение. То же влево (6-8 раз)
И.п. стойка ноги врозь, руки на поясе 1-поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку вправо (влево) 2-вернуться в исходное положение (6 раз)
И.п. стойка ноги на ширине плеч, руки внизу 1-руки в стороны 2-наклониться вперёд, коснуться пальцами рук правого носка 3-выпрямиться, руки в стороны 4-исходное положение То же, но коснуться левого носка (по 6 раз)
И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2-приседая, колени развести в стороны, руки вперёд 3-4-выпрямиться, исходное положение (7-8 раз)
И.п. стойка ноги вместе, руки на поясе 1-прыжком ноги врозь руки в стороны 2-исходное положение прыжки выполняются на счёт 1-8 несколько раз подряд в чередовании с небольшой паузой между ними
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба в колонне по одному; по сигналу воспитателя ходьба
на носках, руки за голову; переход на обычную ходьбу; ходьба в полу
приседе, руки на коленях; ходьба и бег врассыпную.
V. Самомассаж
Массаж головы.
Подушечками пальцев помассировать волосистую часть головы со сдвиганием кожи.
VI. Дыхательные упражнения
«Ушки».
И.п.: о.с, смотреть прямо перед собой. Слегка наклонить голову вправо, правое ухо идет к правому плечу - короткий шумный вдох носом. Затем слегка наклонить голову влево, левое ухо идет к левому плечу - тоже вдох. Стоя ровно и смотря прямо перед собой, как бы мысленно кому-то говорите: «Ай-ай-ай! Как не стыдно!» 


	
Январь
Комплекс №1
I. Упражнения лёжа
И.п. – лежа на животе, рука со стороны вогнутости грудного отдела позвоночника приподнята вверх, другая согнута в локте, кисть под подбородком. Приподнять голову и плечи. Вернуться в и.п
И.п. – лежа на животе, руки под подбородком. Отвести прямую ногу в сторону выпуклости поясничного отдела, приподнять голову и грудь одновременно с вытягиванием вверх со стороны вогнутости грудного отдела позвоночника. Вернуться в и.п.
II. Упражнения сидя
И.п. сидя ноги врозь, флажки у груди, руки согнуты 1-2-наклониться вперёд, коснуться палочками у носков ног 3-4-выпрямиться, вернуться в исходное положение (6-7 раз)
III. Упражнения стоя
«Стрекоза». 
И.п. – стоя между кроватями.
Вот такая стрекоза, (встать на носки, руки вверх через стороны)
Как горошины, глаза. (соединить указательный и большой пальцы обеих рук в круг,
приставить к глазам («очки»), повороты в стороны)А сама, как вертолет, И на травушке – роса, И на кустиках роса. (наклоны вперед, прогнувшись)
Мы ладошки отряхнули, (хлопки перед собой, руки поочередно вверх-вниз)
Улетела стрекоза. (мелкие частые движения кистями, руки в стороны)
Попрыгунья испугалась, Только песенка осталась.
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба босиком по «комбинированной дорожке». (чередование канатной дорожки, ребристой доски, дорожки из мешочков с речными камушками, резинового коврика с шипами, солевого и сухого ковриков)
V. Самомассаж
Массаж рук «Божья коровка»
Божья коровушка, Полети на облышко, Принеси нам с неба, «Пробегают пальцами по правой руке. Чтобы были летом, В огороде бобы, В лесу ягоды, грибы, В роднике водица, Во поле пшеница
VI. Дыхательные упражнения
«Ворона».
И.п.: о.с. Сделать вдох через нос, руки поднять через стороны вверх. Приседая, опустить руки на голову, произнося «кар-кар-кар».

	
Январь
Комплекс №2
I. Упражнения лёжа
И.п. лёжа на спине, руки прямые за головой 1-2-поднять правую прямую ногу вперёд-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом правой (левой) ноги 3-4-исходное положение (6 раз)
II. Упражнения сидя
И.п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади 1-2-поднять прямые ноги вверх 3-4 –вернуться в исходное положение (7-8 раз)
III. Упражнения стоя
И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки согнуты к плечам 1-4-круговые движения руками вперёд 5-8-то же назад (7-8 раз)
 И.п. стойка ноги врозь, руки за головой 1-шаг вправо 2-наклониться вправо 3-выпрямиться 4-исходное положение То же влево (6 раз)
И.п. стойка ноги врозь руки на поясе 1-руки в стороны 2-наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом 3-выпрямиться, руки в стороны 4-исходное положение То же к левой ноге (4-5 раз)
И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2-приседая, колени развести в стороны, руки вперёд 3-4-выпрямиться, исходное положение (7-8 раз)
И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки в стороны 1-прыжком ноги врозь, хлопок над головой 2-исходное положение на счёт 1-8, повторить 2-3 раза
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба босиком по «комбинированной дорожке». (чередование канатной дорожки, ребристой доски, резинового коврика с шипами)
V. Самомассаж
Массаж спины «Комары»
Мой приятель Валерий Петров, Никогда не кусал комаров, Комары же об этом не знали,     
И Петрова часто кусали. Кусь-кусь-кусь, кусь-кусь-кусь! Я Петрова не боюсь! Буду я его кусать, Буду я его щипать». Эй, Валерий, убегай, Комаров догоняй
VI. Дыхательные упражнения
«Аист».
На вдохе поднять руки в стороны. Ногу, согнутую в колене, гордо вывести вперед, зафиксировать. На выдохе сделать шаг. Опустить ногу и руки, произнося «ш-ш-ш».


	
Февраль
Комплекс №1
I. Упражнения лёжа
«Бревнышко». И.п.: лежа на спине, руки вверху, перекат со спины на живот, перекат с живота на спину.
«Лодочка». И.п. лежа на животе, руки под подбородком, прогнуться, руки к плечам - вдох, и.п. - выдох.
«Шлагбаум». И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловища, поднять правую ногу, и.п., поднять левую ногу, и.п.
II. Упражнения сидя
«Божья коровка». И.п.: сидя на пятках, выпрямиться, потянуться вверх, сесть на пятки, наклон вперед, носом коснуться колен, руки отвести назад, и.п.
III. Упражнения стоя
И.п. стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу 1-флажки вверх 2-наклон вправо (влево) 3-выпрямиться 4-исходное положение (по 3 раза)
И.п. стойка ноги слегка расставлены, флажки у груди 1-2-присесть, флажки вынести вперёд 3-4-исходное положение (6-8 раз)
И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), флажки внизу 1-прыжком ноги врозь, флажки в стороны 2-исходное положение на счёт 1-8, повторить 2-3 раза
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба босиком по корригирующим дорожкам («закаляемся и гуляем босиком по заснеженным дорожкам»).
Комплекс упражнений, проводимых в положении сидя на стульчиках («согреем замерзшие ножки после прогулки по снегу»): ноги вытянуть вперед, сжимать и разжимать пальцы на ногах; ноги вытянуть вперед, тянуть ноги то носками, то пятками; ноги вытянуть вперед и соединить, «рисовать» ногами в воздухе различные геометрические фигуры (круг, квадрат, треугольник); ноги поставить всей ступней на пол, поднимать ноги на носки, максимально отрывая пятки от пола; из того же и.п. поднимать вверх пальцы ног, не отрывая ступни от пола. Каждое упражнение повторить 6-8 раз.
V. Самомассаж
Массаж лица «Воробей»
Сел на ветку воробей. И качается на ней. Раз-два-три-четыре-пять -  Неохота улетать                       
VI. Дыхательные упражнения
«Здравствуй, солнышко!».
И.п.: ноги на ширине плеч, руки и спину. Медленно поднять руки вверх, скользя по туловищу, руки и сторону, голову поднять вверх (вдох), медленно вернуться в и.п.

	
Февраль
Комплекс №2
I. Упражнения лёжа
Потягивание. И.п. – лежа на спине, руки поднять вверх и опустить на постель за головой, глаза закрыты. Поочередно тянуть от себя правую и левую руку, правую и левую ногу 
Игра «Зима и лето» И.п. – лежа на спине. На  сигнал «Зима!» дети должны свернуться в клубок, дрожать всем телом, изображая, что им холодно. На сигнал «Лето!» дети раскрываются, расслабляют мышцы тела, показывая, что им тепло. 
II. Упражнения сидя
«Кошечка»
И.п.: встать на четвереньки с опорой на колени и кисти рук. «Кошечка сердится» «Кошечка добрая, ласковая» 
[bookmark: _GoBack]                  IV.                           Упражнения стоя
«Веселая физкультура». И.п. – стоя между кроватями.
Состязание, ребятки, Мы начнем сейчас с зарядки. Для чего нужна зарядка. Это вовсе не загадка – Чтобы силу развивать. И весь день не уставать! Если кто-то от зарядки. Убегает без оглядки – Он не станет нипочем. Настоящим силачом!
III. Ходьба с заданиями
И.п. – стоя, ноги вместе. Одна рука вверху, другая внизу. На раз – соединить руки сзади; на два, три, четыре, пять – держать, не расцепляя; на шесть – и.п. Тоже самое с другой руки. Повторить 6-8 раз.
И.п. – стоя, ноги вместе, руки на поясе. На раз – поднять согнутую ногу, на два – ногу выпрямить вперёд, руки развести в стороны, на три – ногу и руки сложить, на четыре – ногу опустить. Повторить 6-8 раз. (Выдерживать паузу,)
«Походи». Ходьба на месте 1-2 мин, сохраняя правильную осанку.
IV. Самомассаж
Массаж рук и ног
Я в ладоши хлопаю, и ногами топаю. Ручки разотру, тепло сохраню. Ладошки, ладошки, утюжки - недотрожки, Вы погладьте ручки, чтоб играли лучше. Вы погладьте ножки, чтобы бегали по дорожке.
V. Дыхательные упражнения
            «Снежинки» .И.п.: о.с, руки согнуты в локтях, ладошками вверх («на ладошку упали снежинки»). Выполнить вдох через нос и подуть на ладошки, произнести «фу-фу-фу» (губы трубочкой) («снежинки полетели»).


	
Март
Комплекс №1
I. Упражнения лёжа
И.п.: лёжа на спине, руки вдоль туловища, поднять правую ногу (прямую), и.п., поднять левую ногу (прямую), и.п.
И.п.: лёжа на спине, руки перед собой «держат руль», «езда на велосипеде», и.п.
И.п.: лёжа на спине, руки вверху, поворот туловища вправо, не отрывая ступни от пола, и.п., поворот туловища влево, и.п.
И.п.:лёжа на спине, руки за головой, свести локти впереди (локти касаются друг друга) — выдох, и.п.,локти касаются пола — вдох,
II. Упражнения сидя
И.п.: сидя, ноги скрестно, руки на поясе, руки через стороны вверх — вдох, выдох.
И.п.: о.с., принять правильную осанку без зрительного контроля (глаза закрыты), повторить 3-4 раза.
III. Упражнения стоя
Упражнение «Деревце». И.п. стоя, поставьте ноги вместе, стопы прижаты к полу, руки опущены, спина прямая. Сделайте спокойно вдох и выдох, плавно поднимите руки вверх. Держите их ладонями друг другу, пальцы вместе. Потянитесь вверх, представьте крепкое, сильное деревце. Высокий, стройный ствол тянется к солнцу. Организм, как дерево, наливается силой, бодростью, здоровьем. (Выполняется 15-20 сек.) Опустите руки и расслабьтесь.
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба босиком по корригирующим дорожкам («закаляемся и гуляем босиком дорожкам здоровья»).
                               V.                              Самомассаж
Массаж спины «Барабан»
- Бам! Бам! Что за гам?  Так шуметь не стыдно вам!
- Дядя Барабан, мы так стучали,        Что перебудили целый свет.
Где-то пять копеек потеряли -           Не купить теперь конфет!
- Бам! Бам! Стыд и срам!                     Я конфет сам вам дам!
V. Дыхательные упражнения
«Цветок распускается» .
И.п.: стоя, руки на затылке, локти сведены (нераскрывшийся бутон). Медленно подниматься на носки, потянуть руки вверх и в стороны - вдох («цветок раскрывается»), вернуться в и.п. (выдох).


	
Март
Комплекс №2
I. Упражнения лёжа
«Потягивание». И.п. – лежа на спине. Упражнение имитирует потягивание кошки
            «Велосипед
 «Калачик». И.п. – лежа на спине. Подтянуть голову и бедра к груди 
II. Упражнения сидя
«Калачи»
Качи-качи-качи-кач. Сделай-ка, дружок, калач. И.п.: сидя, руки в упоре сзади, ноги вместе, носки оттянуты. 1 — подтянуть ноги к себе, обхватить их руками; 2 — и.п. Выполнять 5—6 раз.
III. Упражнения стоя
«Скакалка»
Очень важная игрушка
Прыгалка-скакалка —
Подготовка в мастера,
Верная закалка!
Прыжки без скакалки: на обеих ногах на месте, на обеих ногах вокруг себя, «веселые ножки», выбрасывая прямые ноги вперед.
IV. Ходьба с заданиями
Корригирующая ходьба в чередовании с обычной ходьбой: на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, с высоким подниманием колена, в полуприсяде, по корригирующим дорожкам.
V. Самомассаж
Точечный массаж.
И.п. стоя, ноги свободно, потереть ладонь о ладонь (5-6 раз).
И.п. то же. Ладонями потереть щеки (5-6 раз).
И.п. то же. Потереть пальцами рук мочки ушей (5-6 раз).
И.п. тоже. Указательными пальцами рук потереть возле крыльев носа (5-6 раз).
И.п. то же. Указательными пальцами потереть надбровные дуги от переносицы к вискам (5-6 раз).
И.п. то же. Указательным пальцем слегка надавить ямку на подбородке и массировать круговыми движениями в одну сторону, потом в другую (5-6 раз в каждую сторону).
И.п. то же. Указательным пальцем одной руки найти точку на другой руке между большим и указательным пальцами и массировать. Сменить руку (5-6 раз).
VI. Дыхательные упражнения
«Гуси».
На вдохе наклон вперед: глядя вперед и вытягивая шею, произносить «ш-ш-ш».

	
Апрель 
Комплекс №1
I. Упражнения лёжа
И.п.: лежа на боку, нижняя нога полусогнута, нижняя рука согнута и лежит под головой, верхняя — в положении упора перед грудью. 1 — поднять ногу вверх; 2 — носок на себя; 3 — носок оттянуть; 4 — опустить ногу (4 раза). Повторить на другом боку.
II. Упражнения сидя
И.п. сидя ноги врозь, флажки в согнутых руках у плеч 1-флажки в стороны 2-наклониться, коснуться палочками флажков пола у носков ног 3-выпрямиться, флажки в стороны 4-исходное положение (6 раз)
III. Упражнения стоя
И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), флажки внизу. 1-руки в стороны 2-поднять флажки вверх, скрестить 3-руки в стороны 4-исходное положение (6-8 раз)
И.п. – стойка, ноги на ширине ступни, флажки внизу 1-шаг вправо (влево), флажки взмахом в стороны 2-свернуть в исходное положение (5-6 раз)
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба по дорожкам здоровья
V. Самомассаж
Массаж рук «Улитка»
Домик едет по травинке -        Делают растирающие круговые Объезжает все росинки.          движения кулачком от кисти к плечу.
То улитка ползет,                      «Пробегаются» пальчиками от кисти к плечу.
Домик на себе везет.    
Вот подул ветерок,                    Поколачивают кулачками.
Закачался листок.
И опять по травинке                 Поглаживают руки ладонью.
Медленно ползет улитка.         При повторении делают массаж другой руки.
VI. Дыхательные упражнения
«Вырасту большой» .
И.п.: ноги вместе, руки вниз. Поднимаясь на носки, подтянуть руки вверх (вдох). Опускаясь на всю стопу, выдох «ух-х-х».
«Дышим животом».
Руки на животе - вдох и выдох носом. Руки за спину - вдох и выдох носом.

	
Апрель 
Комплекс №2
I. Упражнения лёжа
И.п.: лежа на спине, руки вдоль тела. Поднять голову, носки — на себя; согнутую ногу подтянуть к животу, обхватить руками и коснуться лбом колена, задержаться на 2-3 счета; вернуться в и.п.; повторить другой ногой. Выполнить каждой ногой 4 раза.
И.п.: лежа на спине, руки на поясе, ноги выпрямлены. Согнуть обе ноги в коленях, выпрямить вверх; медленно опустить прямые ноги. Повторить 5 раз.
«Рыбка». И.п.: лежа на животе, руки согнуты впереди, голова лбом лежит на тыльной поверхности пальцев. Поднять голову плечевой пояс, выполнять движения руками, имитирующее плавание «брассом». 3 раза по 20 секунд.
II. Упражнения сидя
«Птичка»
И.п.: сидя, скрестив ноги и согнув руки в локтях, касаясь при этом пальцами плеч («крылышек»). Спина прямая. Локти, притягивая как можно ближе к телу, отвести назад. Поднимать руки вверх, выполнять махи руками. Затем встать и попрыгать мягко на носочках — «птичка ищет зернышки».
III. Упражнения стоя
И.п. стойка на коленях, флажки в согнутых руках у плеч 1-поворот вправо (влево), флажок отвести вправо 2-исходное положение (6-8 раз)
И.п. – стоя ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1-наклон вперёд, флажки в стороны. 2-флажки скрестить перед собой. 3-флажки в стороны. 4-выпрямиться, вернуться в исходное положение. (7-8 раз)
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба по дорожкам здоровья, ходьба на пятках, носках, в полуприсяде
V. Самомассаж
Массаж уха «Муха»
Муха-горюха     Села на ухо     Сидела, сидела Никуда не летела. Жужжала, жужжала, Ухо чесала. Песню пела: «За-за-за!»-   Посидела, посидела,  Дальше полетела.      Н-н-н
VI. Дыхательные упражнения
«Грибок» .
И.п.: глубокий присед, руки обхватывают колени («грибок маленький»). Медленно выпрямиться, разводя руки в стороны, немного отвести голову назад (вдох) («грибок вырос»)

	
Май 
Комплекс №1
I. Упражнения лёжа
И.п.: лежа на спине, руки вдоль тела. Поднять голову, согнуть обе ноги, подтянуть их коленями к груди, задержаться на 4-5 счетов; вернуться в и.п. Повторить 5-6 раз.
«Уточка». И.п.: лежа на животе, руки сложены впереди, лоб — на руках. Приподнять голову, верхнюю часть груди, руки вытянуть назад; приподнять прямые ноги; прогнуться и задержаться в этом положении на 4-5 счетов; вернуться в и.п. Повторить 5 раз.
И.п.: лежа на спине, руки на поясе, ноги выпрямлены. Приподнять прямые ноги и совершать ими движения в горизонтальной плоскости — «горизонтальные ножницы», 3 раза по 15 секунд.
II. Упражнения сидя
И.п.: сесть на пятки, руки опущены. Наклонить туловище вперед, не отрывая таза от пяток; вытянуться вперед, скользя руками по кровати; медленно вернуться в и.п. Повторить 3 раза.
III. Упражнения стоя
«Кошка и котята» 
Как у нашей кошки И.п.: стоя на четвереньках, подросли ребята, прогибать и выгибать спинку подросли ребята, пушистые котята Стоя на коленях, сжимать и разжимать кулачки, спинки выгибают, хвостиком играют. А у них на лапках острые, царапки, Очень любят умываться, Имитировать движения. Лапкой ушки почесать И животик полизать. Улеглись все на бочок. И свернулися в клубок, А потом прогнули спинки Прогнуть спину. И залезли все в корзинку. Бег по площадке в среднем темпе.
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба босиком по «комбинированной дорожке». (чередование канатной дорожки, ребристой доски, дорожки из мешочков с речными камушками, резинового коврика с шипами, солевого и сухого ковриков)
V. Самомассаж
Массаж ног. И.п. — сидя по-турецки.
            Подтягивая к себе стопу левой ноги, ребенок разминает пальцы ног, поглаживает между пальцами, раздвигает пальцы. Сильно нажимает на пятку, растирает стопу, щиплет, похлопывает по пальцам, пятке, выпуклой части стопы. Делает стопой вращательные движения, вытягивает вперед носок, пятку, затем похлопывает ладошкой по всей стопе: «Будь здоровым, красивым, сильным, ловким, добрым, счастливым!…» 
VI. Дыхательные упражнения
«Подуем на пёрышко» (левую) руку вывести вперёд, на выдохе подуть на пёрышко, немного прогнувшись вперёд. (3-4 раза) 

	
Май 
Комплекс №2
I. Упражнения лёжа
И.п.: лежа на животе, руки сложены впереди, голова лбом лежит на тыльной поверхности пальцев. Поднять голову и плечевой пояс, руки в «крылышки», в стороны, за голову, в «крылышки», вернуться в и.п. Повторить 5 раз.
И.п.: лежа на спине, руки вытянуты вверх. Махом рук сесть, руки в «крылышки», спина прямая; вернуться в и.п. Повторить 6-7 раз.
II. Упражнения сидя
«Царь Горох»
  Давным-давно жил был царь, Горох и делал каждый день зарядку. Он головой крутил-вертел
И танцевал вприсядку. Плечами уши доставал. И сильно прогибался, Он руки к небу поднимал, За солнышко хватался.
III. Упражнения стоя
«Деревья и птицы»
Дети выполняют движения в соответствии с текстом.
Руки подняли и помахали — Подняться на носочки. Выполнять махи руками вверх, стороны.
Это деревья в лесу.
Локти согнули, кисти Встряхивать кистями рук.
встряхнули Руки согнуты в локтях.
Ветер сбивает росу.
Плавно руками помашем Поднять руки в стороны, махать руками
Это к нам птицы летят,
Как они сядут — покажем: Присесть. Руки назад, кисти
Крылья сложили назад. соединить тыльной стороной
IV. Ходьба с заданиями
Ходьба босиком по «комбинированной дорожке». Самомассаж. Массаж рук.
«Моют» кисти рук, активно трут ладошки до ощущения сильного тепла. Вытягивают каждый пальчик. Трут «мочалкой» всю руку до плеча, «стряхивают воду».
V. Дыхательные упражнения
«Рубим лес» . Исх. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Сделать глубокий вдох, руки сцепить в «замок» и поднять над головой, на выдохе наклониться вперёд, взмахнуть руками и сказать «у-у-у-х, вернуться в исх. п. (3-4 раза)




