Перечень физкультминуток для детей старшей- подготовительной группы в домашних условиях.

Будем прыгать и скакать! 
Раз, два, три, четыре, пять! 
Будем прыгать и скакать! (Прыжки на месте.) 
Наклонился правый бок. (Наклоны туловища влево-вправо.) 
Раз, два, три. 
Наклонился левый бок. 
Раз, два, три. 
А сейчас поднимем ручки (Руки вверх.) 
И дотянемся до тучки. 
Сядем на дорожку, (Присели на пол.) 
Разомнем мы ножки. 
Согнем правую ножку, (Сгибаем ноги в колене.) 
Раз, два, три! 
Согнем левую ножку, 
Раз, два, три. 
Ноги высоко подняли (Подняли ноги вверх.) 
И немного подержали. 
Головою покачали (Движения головой.) 
И все дружно вместе встали. (Встали.)

Улыбнись.
Вверх и вниз рывки руками, 
Будто машем мы флажками. 
Разминаем наши плечи. 
Руки движутся навстречу. (Одна рука вверх, другая вниз, рывками руки меняются.) 
Руки в боки. Улыбнись. 
Вправо-влево наклонись. (Наклоны в стороны.) 
Приседанья начинай. 
Не спеши, не отставай. (Приседания.) 
А в конце — ходьба на месте, 
Это всем давно известно. (Ходьба на месте.) 
Упражненье повтори 
Мы руками бодро машем, 
Разминаем плечи наши. 
Раз-два, раз-два, раз-два-три, 
Упражненье повтори. (Одна прямая рука вверх, другая вниз, рывком менять руки.) 
Корпус влево мы вращаем, 
Три-четыре, раз-два. 
Упражненье повторяем: 
Вправо плечи, голова. (Вращение корпусом влево и вправо.) 
Мы размяться все успели, 
И на место снова сели. (Дети садятся.)


Удивляемся природе
Мы стоим на огороде,
Удивляемся природе. (Потягивания—руки в стороны.)
Вот салат, а здесь укроп.
Там морковь у нас растёт. (Правой рукой коснуться левой ступни, потом наоборот.)
Поработаем с тобой,
Сорнякам объявим бой —
С корнем будем выдирать
Да пониже приседать. (Приседания.)
У забора всем на диво
Пышно разрослась крапива. (Потягивания — руки в стороны.)
Мы её не будем трогать —
Обожглись уже немного. (Потягивания — руки вперёд.)
Все полили мы из лейки
И садимся на скамейки. (Дети садятся.)


Космонавт
В небе ясном солнце светит,
Космонавт летит в ракете. (Потягивания — руки вверх.)
А внизу леса, поля —
Расстилается земля. (Низкий наклон вперёд, руки разводятся в стороны.)

Наша Родина -Россия. Столица Родины-Москва.
Отдых наш - физкультминутка, 
Занимай свои места: 
Раз - присели, два - привстали. 
Руки кверху все подняли. 
Сели, встали, сели, встали 
Ванькой-встанькой словно стали. 
А потом пустились вскачь, 
Будто мой упругий мяч. 


Моя семья.
Кто живет у нас в квартире?
Раз, два, три, четыре, (Хлопаем в ладоши.)
Кто живет у нас в квартире? (Шагаем на месте.)
Раз, два, три, четыре, пять (Прыжки на месте.)
Всех могу пересчитать: (Шагаем на месте.)
Папа, мама, брат, сестра, (Хлопаем в ладоши.)
Кошка Мурка, два котенка, (Наклоны туловища влево-вправо.)
Мой сверчок, щегол и я — (Повороты туловища влево-вправо.)
Вот и вся моя семья, (Хлопаем в ладоши.)

День Победы.
Оловянный солдатик стойкий
Оловянный солдатик стойкий,
На одной ноге постой-ка.
На одной ноге постой-ка, (Стоим на правой ноге.)
Если ты солдатик стойкий.
Ногу левую — к груди,
Да смотри — не упади! (Шагаем на месте.)
А теперь постой на левой, (Стоим на левой ноге.)
Если ты солдатик смелый. (Прыжки на месте.)

На параде
Как солдаты на параде,
Мы шагаем ряд за рядом,
Левой — раз, левой — раз,
Посмотрите все на нас.
Все захлопали в ладошки —
Дружно, веселей!
Застучали наши ножки
Громче и быстрей! (Ходьба на месте.)


Скоро в школу.
Ты давай-ка, не ленись!
Руки вверх и руки вниз.
Ты давай-ка, не ленись!
Взмахи делай чётче, резче,
Тренируй получше плечи. (Обе прямые руки подняты вверх, рывком опустить руки и завести за спину, потом рывком поднять — вверх-назад.)
Корпус вправо, корпус влево —
Надо спинку нам размять.
Повороты будем делать
И руками помогать. (Повороты корпуса в стороны.)
На одной ноге стою,
А другую подогну.
И теперь попеременно
Буду поднимать колени. (По очереди поднимать согнутые в коленях ноги как можно выше.)
Отдохнули, посвежели
И на место снова сели. (Дети садятся.)





Перечень комплексов утренней зарядки
Комплекс  утренней  гимнастики №1
(старшая и подготовительная группы)
1. Вводная часть:
-ходьба обычная;
-ходьба парами;
-руки на затылке в замке, ходьба на пятках;
-руки вверху, ходьба на носочках;
-бег «мышки»;
-ходьба обычная.
      2. ОРУ без предметов 
1. «Сова».  И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Наклоны головы влево-вправо.
2. «Попугай».  И. п. – ноги на ширине ступни, руки внизу. Плечи поочередно поднимаем- опускаем.
3.  «Барсук и бурундук». И. п. – ноги на ширине ступни, руки внизу. Вращение согнутыми в локтях руками вперед-назад.
4. «Цапля».  И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклоны вниз, руками коснуться пола.
5.  «Бегемот». И. п. – основная стойка, руки на поясе. Топаем ногами.
6. «Медведь».  И.п. – основная стойка, руки на поясе. Приседания, руки выносим вперед.
7. Прыжки – ноги врозь, руки в стороны, ноги вместе, руки внизу.
8. Подскоки вокруг себя.
     3. Дыхательное упражнение «Паровоз». 
Стоим, имитируя согнутыми руками движения колес паровоза, делаем вдох носом, на выдохе произносим «Чух-чух-чух-чух».





Комплекс утренней гимнастики №2
(старшая группа)
1. Ходьба обычная, на носочках (руки вверху), на пяточках (руки на поясе), в полуприседе (руки вытянуты вперед), подскоки с изменением направления движения, заключительная ходьба.

2. Комплекс ритмической гимнастики «Разминка».
Звучит мелодия (С. В. Рахманинов «Итальянская полька»).
- Наклоны головы вправо-влево (4 раза).
- Наклоны головы вправо – влево с приседанием (4 раза).
- Наклоны головы вперед – назад (4 раза).
- Наклоны головы вперед – назад с маленьким приседанием (4раза).
- Поочередное поднимание плеч (8 раз).
- Хлопки в ладоши.
- «Цапля» - поочередное поднимание согнутых ног вперед (4раза).
- «Цапля» с подниманием рук в стороны (взмахивают крыльями; 4 раза).
- «Птички» - прыжки на двух ногах, корпус слегка наклонить вперед, руки вдоль корпуса на каждый прыжок слегка поднимают, как крылышки (4 раза).
- Покружиться вокруг себя легким бегом.
- Повторить движение «Птички» и кружение.
- Приставные шаги в сторону: один вправо, один влево (4 раза).
- Округлить спину, руки вывести вперед, выпрямиться, руки на пояс (2 раза).
3. Дыхательная гиманстика.




Комплекс ритмической гимнастики №3
(старшая, подготовительная группы)
1. Ходьба выполняется под музыку М. Н. Протасова «Веселые шаги»
- Ходьба в колонне по одному.
- На носках (хлопаем в ладоши).
- На пятках (руки на поясе).
- Ходьба в полном приседе.
- Бег галопом, приставным шагом.
- Ходьба с выполнением дыхательных упражнений.
2.  Ритмическая гимнастика (с мячом) (муз. В. Викторов – Е. Туманов «Все спортом занимаются»)
 1. И. п.: ноги на ширине плеч, мяч в двух руках внизу.1 – 3 – поднять мяч вверх, голову вправо (влево); 2 – 4 – и. п.
 2. И. п.: ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 – 3 – поворот вправо (влево), мяч вынести вперед; 2 – 4 – и. п.
Пружинка, поворот вокруг себя подскоками.
3.И. п.: пятки вместе, носки врозь, руки с мячом вверху. 1 – 3 – присесть и опустить мяч на лопатки; 2 – 4 – и. п.
4.И. п.: ноги на ширине плеч, мяч у груди. 1 – 3 – наклон, мяч вынести вперед; 2 – 4 – и. п.
5.И. п.: ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 – 3 – мяч к правому (левому) плечу, пружинка. 2 – 4 – и. п.
6. И. п.: ноги вместе, мяч внизу. 1 – 3 – прыжок, ноги прямые врозь, мяч вверх; 2 – 4 – прыжок, ноги вместе, мяч вниз.
3. Дыхательная гимнастика.




Комплекс утренней  гимнастики №4
(старшая и подготовительная группы)
1.  - Ходьба в колонне по одному.
- Ходьба на носках с хлопками.
- Ходьба «змейкой» без ориентира.
- Ходьба в приседе, руки на коленях.
- Ходьба и дыхательное упр.
2. ОРУ с мячами.
1. И. п. – о.с.,мяч в руках внизу. 1 – полуприсед, мяч к правому плечу; 2 – и.п.; 3 – полуприсед, мяч к левому плечу; 4 – и. п.(8 раз)
2. И. п. – о.с.,руки согнуты в локтях, мяч прижат к груди. 1 – поднять плечи, локти, голову повернуть в правую сторону; 2 – и. п.; 3 – 4 – то же, поворот головы в левую сторону. (8 раз)
3. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в прямых руках вверху. Руки не сгибать в локтевых суставах. 1 – наклон вправо; 2 – и. п.; 3 – наклон влево; 4 – и.п.      (8 раз)
4. И. п. – то же, мяч прижат к груди. 1 – полуприсед, поворот туловища вправо, пятки от пола не отрывать, мяч вперед; 2 – и. п.; 3 – 4 – то же в левую сторону.  (8 раз)
5. И. п. – ноги врозь, мяч над головой в вытянутых руках. Спину держать прямо. 1 – наклон вперед, коснуться мячом пола; пятки от пола не отрывать; 2 – и. п.; 3 – 4 – 5 – пружинящий наклон вперед; 6 – и. п.   (4 раза)
6. И. п. – о. с., мяч прижат к груди. 1 – поднять правую ногу, согнутую в колене, носок тянуть вниз, мячом коснуться колена; 2 – и. п.; 3 – 4 – то же, левую ногу.    (6 -8 раз)
7. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч прижат к груди. Держать осанку. 1 – поворот в правую сторону, присесть на левое колено, руки вытянуть вперед; 2 – и. п.; 3 – поворот в левую сторону, присесть на правое колено, руки вперед; 4 – и.п.   (8 – 10 раз)
8. И. п. – о. с., руки с мячом опущены вниз. Спина прямая, колени вместе. Переступающий шаг.
3. Дыхательная гимнастика




Подвижные игры 
У оленя дом большой
Цель: закреплять умение соотносить движение с текстом.
Ведущий на сцене произносит следующие слова, сопровождая их движениями: У оленя дом большой, Он глядит в свое окно. Заяц по лесу бежал, В дверь к нему стучал. Тук - тук –тук, - олень, открой. Там в лесу охотник злой. Заяц, заяц, забегай, лапу подавай
Ведущий разучивает слова с детьми и поясняет, что каждое слово обыгрывается соответствующими движениями рук. Темп постоянно нарастает.
У оленя дом большой,
Он глядит в свое окошко.
Заяц по лесу бежит.
В дверь ему стучит:
«Тук, тук, дверь открой,
Там в лесу охотник злой!
Быстро двери открывай,
Лапу мне давай
Вед. обращается к ребятам: Для того чтобы нам сыграть в одну интересную игру, необходимо выучить лова и движения. Повторяйте за мной. Вед. напевает следующие слова: — У оленя дом большой (поднимает скрещенные руки над головой, изображая рога оленя). — Он глядит в свое окошко (имитирует окошечко). — Заяц по полю бежит (изображает бег на месте). — В дверь к нему стучит (стучит в воображаемую дверь). — Тук, тук, дверь открой (имитирует стук в дверь и тянет на себя ручку воображаемой двери). Там в лесу охотник злой (показывает большим пальцем назад, затем имитирует ружье). — Заяц, заяц забегай (машут руками над головой, изображая уши зайца, затем делают приглашающий жест). — Лапу мне давай (сцепляют руки в замок). Когда ребята запоминают слова, они произносят их и делают движения в более быстром темпе.

Кто дольше простоит на одной ноге
Цель: учить быстро действовать при потере равновесия.
Встать, руки на поясе, согнуть правую ногу, стопу разместить на голени левой. Глаза закрыты. Выигрывает тот, кто дольше всех смог удержать устойчивое положение.

Мышеловка
Цель: развивать быстроту и выносливость.
Двое становятся друг против друга соединяют руки и поднимают их повыше.
Оба хором говорят:
- Как нам мыши надоели, все погрызли, все поели. Мышеловку мы поставим и мышей тогда поймаем!
Задача играющих пока ведущие говорят стишок, пробежать под их сцепленными руками. Но на последних словах ведущие резко опускают руки и кого-то из игроков обязательно ловят. Тот кто попал в мышеловку присоединяется к ловцам. Мышеловка вырастает. Игра продолжается до тех пор пока не останется одна мышь - победительница.

Найди где спрятано
Цель: учить ориентироваться в пространстве.
Дети сидят с одной стороны площадки (комнаты). Ведущий показывает детям игрушку или флажок, который он будет прятать. Ведущий предлагает детям встать, отвернуться к стене. Сам отходит от детей на несколько шагов и прячет флажок, после чего говорит: «Ищите!» Дети начинают искать. Кто первый найдет флажок, тот имеет право прятать его при повторении игры. 

Холодно-горячо
Цель: добиваться выполнения правильной техники в освоенных ранее видах ходьбы.
С помощью этой игры хорошо дарить ребенку в заранее спрятанный сюрприз/подарок, т.к. у ребенка в процессе поиска усиливается интерес к подарку (точно также, как вкусный запах из кухни усиливает аппетит перед обедом).
Описание игры
От ребенка в заранее прячется сюрприз/подарок. Он должен его найти по подсказкам ведущего:
· Совсем замерз - значит, что от сюрприза очень далеко и ребенок ищет совершенно не в том направлении
· Холодно - значит, что ребенок ищет не в том месте
· Опять зимушка-зима пришла - означает, что ребенок идет в неправильном направлении, после правильного
· Уже теплее - означает, что ребенок повернул в нужном направлении
· Теплее - значит, что ребенок продолжает идти/искать в нужном направлении
· Горячее - ребенок уже близок к сюрпризу
· Жарко - ребенок близко-близко к сюрпризу
· Совсем пожар! - ребенок в нескольких сантиметрах от своего подарка
Очевидно, что наградой ребенку является найденный подарок.
Правила игры
1. В укромном месте (чтобы сразу не догадаться) прячется сюрприз/подарок.
2. Ребенок ищет спрятанный сюрприз, по вышеописанным подсказкам ведущего.
3. Ребенок наслаждается найденным подарком. :)
Примечания
Если ребенок не один, а с несколько, то поиском занимаются все эти дети сразу. Для этого случая подарок должен быть соответствующим!

Ловишки с приседаниями
Цель: учить соблюдать правила игры.
В этой игре нельзя ловить того ребенка, который успел присесть.
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(«Cbeil Kean10»

Yes: yuum, eTeil KaaTh M4, CTapasch COHTh KerJio ¢ paccTosms 1,5-2m., Gerars
32 MAYOM, TIPEIaBas IPYTHM JIETAM. PasBuBath Irasomep, cruty Gpocka.

Xod uzpw: Ha ojHOi CTOpOHE 5wia ueprar 3-4 KpykKa, B HHX CTaBaT ke Ha
paccTosHM 1,5-2M., OT HUX OGOSHAYAIOT IHYDOM JMHMIO. 3-4 peGéHKa HOUXOUAT K
JMHHH CTAHOBATCA HAPOTHB KelJlel, GepyT 110 MY H KATAT, CTapasich COMTh KerJnio.
3arem GeryT, CTAaBAT KerJiH, Gepy T MAYH H IIPHHOCAT HX CJie AYIOIHM JeTAM.

2 Bapuanm.

BpocaTh MU HIPaBOH, JIeBoii PyYKOH, O TTIKHBATh HOTOii.

«UlKora mauay

UYens: sakpelTh yMeHHe JIeTel BRIIOJHATL pasHble [eACTBHS ¢ MSuoM. PaseuBath
KOOp IMHAIHIO JIBHKEHHH, [JIas0Mep, JIOBKOCTh.

X0 uzpee: 11016pOCHTE MU BBEDX H HOHMATE €10 OJHOH PyKOW.

Y HapHTH M4 0 SeMJIIO H TIOHMATE OJIHOM PyKO#.

Tlon6pockTh BBEPX, XJIOHYTH B JIa/IONH H HOAMATH €10 JIBYMS PYKAMH.

Y HapHTH O CTeHy M HOFMATE €10 O JHO# PYKOH.

V11apuTh O CTeHy, TIOHMATh 10 OJIHOH PYKOH, 110CJIe TOTO KaK OH Y/IaPHTCS O 5eMJI0.
V1apuTh MY O CTeHY, XJIOIHY Th B JIaJIONIH H TIOHMATh OIHOH Py KOH.

Y 1apHTh M4 0 CTeHy TaK YTOGhI OH OTCKOUHI 1101 YIIIOM B CTOPOHY H1apTHEDA, KOTOPbiit
JIOJIKEH HOHMATh ero.

Y JapuTH Ms4, O CTeHy GPOCHE €r0 H3-5a CIMHBI, H3-52 TOJIOBbI, H3-110)1 HOTH M 1I0HMATH
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Llens: o6ozamums npedmemHbiil C108apb, COBAPL NPUNGZA-
menbHbL, hopMUPOSaE YMEHILE HAXOOUM NpedMem, opueH-
mupysice na e2o npusnaxu u deiicmeus.
Bspocawtil noxassieaem peensy 3-4 uzpyuliu, oH Ha3bIEG-
em ux. Hado cpasy Hay4ums npaeunsHo, Hasuleamo nped-
Mem: "dmo... (sasu, auca, ymenor)'. B3pocaviii pacckasol-
6aem o KaxAoil UZpYULKE, HA3HIEAs BHEUIHUE NPUSHAKIL
"Omo mszras. uzpyuika. Ona cepas. Xeocmur: Kopomuil,
@ ywu dnunHsie. AloGUM MOPKOSKY, npbizaem o6Ko".
Ananozuuno onuceisaiomes. opyaue uzpyuIKl,
pebenor Hasvieaem ux.

Tpednonums pebenry onucamso

001y U3 uzpywer.

OTrAAH MPEAMET IO HASBAHHIO ETO YACTEH
Iens: gopmuposamsv ymenue onpedessm U HASbIGAMS Nped-
Mem, OpUEHMUPYSICs HA “acmu 5Mozo npedmema
Jlems.m npednazaemes. cnedyiowuil peveeoil mamepuan:
Cmeon, eemiu, aucmos, Kopa, KopHil - depeeo
Konwvima, poza, ebims, 201106a, HO2U, MYN0OSULLE - KOPOBA
KaGuna, KpoLibsi, MOMOP, X60CM - CAMOnem U np.

CKAMH KAKOH
Iens: yuums euidenstmsy U HA3LIBAMS NPUSHAKU Npedmema.
Bspocnwlil docmaem us KopoGKi npedmembl, HAsbIEaem ux
("9mo zpywia’), a peGenox Hasvieaem npusHaru
("Ona wenmas, mszxas, exycHas’).
"9mo nomudop”. - "On KpacHulil, Kpy2nbtil, cnenbiil,
“9mo ozypew’”. - "OH... npodonzosambuil, seneHbiil,
xpyemawuit’).

'HABOBH 9ACTH LIEAOI'O
Hens: ropmuposams ymente eoi0esm U HASHEAMD uacmu
npedmemos u oGvexmos.
BOSMOIKHbL 2 6aPUAHMA: NO KAPMUHKE, NO NPeACMAGNEHIO.
Bspocawiii nasviéaem cno6o, npednazaem npedcmasume,
omom npedmem (xusomnoe) u Hazsamw ezo wacmu.
Hanpumep:
xom - meno, 20106a, nanwt, Kozmu,

| xeocm, Hoc, ywuu, 21a3a, Ycol.

Hom - ..., depeeo- .., xopoea - ..

Llens: paseusam naGnodamensHocme, ymene opuenmupo-
6aMbCsL H OCHOBNbIE NPUSHAKIL ONICLIEAEMO20 OBbeKMA.
ITedazoz onucsieaem cudsuyezo neped Heil pebenxa, Hagsi-
qas demanu 2o 0dexduL u eHeutnezo auda,

Hanpumep: "mo degoura, na Heil 106K t Kopmouxa,
@on0CHL Y Hee ceembie, GaHM KPACHLLL.

Ona suobum uzpame ¢ kyraoti Taneit".

«Kmo smo?».

Jlemu yeadeiéaiom k020 onucsisan nedazoe.
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Ieas mrpsr:
i 3

r, 4TO ,
YMEIOIast MEHSITh CBOIO OKPACKY B 3aBHCHMOCTH OT TOTO
MecTa, Ha KOTOPOM oHa Haxoaurcst. Takum o6pasoM oHa
MACKHPYETCsl, IPSYeTCst, YTOOBI ee He HAIIAH BPAary.
3atem B3POCABIH 3A7A€T BONPOCHL: KAKOTO [BETA CTAHET
XaMEACOH, €CAH OH Oy/IeT CHAETh HA KPACHOH KHPIIMYHOH
KpBIIIIE, HA JKEATOH COAOME, HA YEPHOM KAMHE, HA
IAXMATHOH 0CKe?

Jletu oTBEYAIOT GBICTPO, IIOCAE YETo 3aaHHe MOKHO
YCAOXKHHTS, HE HA3BIBAS LIBET
TIPEAMETA, HA KOTOPOM CHAWT
xameaeon. Harpumep: Ha corome,
Ha KPOKOJIHAE, HA KUPIIHYe,

Ha acaabre...

«4TO HBMEHHAOCDH»
IleAs HIpBI: PASBHTHE 3PHTEABHOTO BHUMAHIISL.

Ha CTOA B OIIPEAEACHHOM TOPSIKE CTOSIT IPEAMETBL.
Virparonie 3aKphIBAIOT TAA3A.

BeiyLuit MEHSIeT IPEAMETHI MECTAMH.

Virparoume A0AKHbI ONPE/EANTD, 4TO H3MEHHAOCH.

>

«KTO AVYIIE CABIIIHT»
Ieas ®Xpar: PASBHTHE CAYXOBOTO BHHMAHNS.

B3pOCABIit CTOMT B OIHOM YTAY KOMHATHI,
JIETH - B APYTOM.
OH LIEMOTOM POH3HOCHT CAOBA HAK
HEBOABIIIE TIOPYHEHNS, HATPHMED:
«Matia, BO3bMH IAPHK!»

Kaxkapiit u3 ieTeH OBTOPSIET TO,
4TO OH CABIIIAA HAH BHITIOAHSIET
nopydeHue.

«HABOBH ITIAPBI CAOB»
Ieas mrpsx: p
COCPE/IOTOYEHHOCTH.
PebeHKy IPEeIAAraeTcst O0YePEIHO HA3BATH BA

cAoBa.

Hanpumep: «BO3ZYX» - «BOJA» ; “IBINACHOK» - (yTEHOK>...
BapuaHThI HIPBI:

HasBaTb 0JHO CAOBO nBsa

HasBaTk 0/1HO CAOBO - IpeaMeT MeGeAH, /IBa - JKHBOTHBIE,
TpH - pacTenus.
HaspaTh /1Ba 4HCAQ U TPH T€OMETPHIECKHE (DUTYPBI.

B

OT BO3PACTA M HH/MBH/YAABHBIX
ocobeHHoCTe ! AeTe.





