













































СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Перспективный план занятий
1-й год обучения (4-5лет)
	№
п\п
	тема
	Игровая гимнастика
	Гимнаст. под
приговорки
	Самомас-
саж
	Асаны
	Дыхат. гимнаст.
	Гимнаст. для глаз
	Пальчик. гимнастика
	Релакса-
ция
	Игра 

	1
	Вводное занятие

	2
	«Репка»
	«Репка»
	«Желтая песенка»
	«Дождик»
	Комп-лекс 1
	«Удивимся»
	«Дождик»
	«Гости»
	«Замедлен-ное движен.
	«Репка»

	3
	«Кот, петух и лиса»
	«В темном лесу есть избушка»
	«Кошкина зарядка»
	«лисонька»
	Комп-лекс
	«Петушок»
	«Теремок»
	«Пироги»
	«Зернышко»
	«Хитрая лиса»

	4
	«Зимнее путе-шествие колобка» 
	«Колобок»
	«Белый снег»
	«Снеговик»
	Комп-лекс
	«Сдуем с ла-дошки сне-жинку»
	«Тише, тише»
	«Мастера»
	«Снежная баба»
	«Догони Колобка»

	5
	«Два жадных медвежонка»
	«Прогулка»
	«Муравьи»
	«Блины»
	Комп-лекс
	«Маятник»
	«Белка»
	«Сидит белка»
	«Птичка»
	«Поиграем с мишкой»

	6
	«Волк и семе-ро козлят»
	«Козлята»
	«Кто живет у нас в кв-ре?»
	«Строим дом»
	Комп-лекс
	«Погладь бочок»
	«Ветер»
	«Капуста»
	«Шалтай-Болтай»
	«Идет коза по лесу»

	7
	«Лиса-лапотница»
	«По-лисьи»
	«Весело в лесу»
	«Рукави-цы»
	Комп-лекс
	«Ежик»
	«Лиса»
	«Разминаем пальчики»
	«Просыпайся глазок»
	«Бездом-ный зайка»

	8
	«Три медведя»
	«На водопой»
	«Три мишки»
	«Труба»
	Комп-лекс
	«Насос»
	«Медведь»
	«Замок»
	«Тишина»
	«Лягушка и Мишка»

	9
	«Маша и медведь»
	«За грибами»
	«Мишка»
	«Ежик»
	Комп-лекс
	«Радуга, обними меня
	«Оса»
	«Ладушки»
	«Летний денек»
	« медведя во бору»

	10
	Итоговое занятие

	1- 2октябрь,  3- ноябрь,  4- декабрь, 5-  январь,  6- февраль,  7- март,  8-  апрель,  9-  май





План занятий
1-й год обучения (4-5)лет
	Месяц ОКТЯБРЬ
	Месяц НОЯБРЬ

	ДАТА
	ДАТА

	ТЕМА:
	ТЕМА:

	Игровая гимнастика
«Репка»
Чтобы репку посадить,
Землю я вскопаю,
Землю я вскопаю,
Песню напевая:
Ля-ля-ля…
А теперь в земельку
Семена сажаю,
Семена сажаю,
Песню напевая:
Ля-ля-ля….
А теперь я грядку
Щедро поливаю, 
Пусть растет скорее
Репка золотая!
Ля-ля-ля…

Гимнастика под приговорки
«Желтая песенка»
Желтое солнце на землю глядит,                                                     (Руки вверх, потянулись,) 
Желтый подсолнух за солнцем следит                    (подняли глаза вверх.)                            
Желтые груши на ветках весят.                   (Качание                                      руками влево-вправо.)
Желтые листья с деревьев летят.                     (Встряхивание руками вниз.)
Желтая бабочка, желтая букашка.          (Махи руками в стороны )
Желтые лютики, желтая ромашка.        – вверх – вниз)
Желтое   солнышко,                       (Приседания.)
желтенький     песочек,
желтый цвет радости, радуйся,   (Прыжки на месте.)
дружок.

САМОМАССАЖ
«Дождик»
Дождик, дождик, капелька,             Легко, ритмично, 
                                                          дети постукивают
Водяная сабелька,                           пальчиками по 
                                                         бедрам от колена 
Лужу резал, лужу резал,                Делают пилящие
                                                         движения 
Резал, резал, не разрезал,              ребрами ладоней.
И устал, и перестал.                      Поглаживают 
                  (И.Токмакова)             ладошками.



















СУСТАВНАЯ ГИМНАСТИКА
1-й комплекс
1. «Флажок», или  «Сделай  «до свидания» ручками и ножками», или «Скажи «да» ручками и ножками».
2. «Скажи «да» или «Тик-так».
3. «Коса» или «Скажи «нет» ручками и ножками».
4. «Колокольчик» или «Маятник часов».
5. «Вертолетик» или «Вентилятор».
6. «Скажи «нет».
7. «Ладушки».
8. «Миксер», или «Юла», или «Колобок, бегущий по плечам, спине, груди».
9. Царапанье.
10. «Петушок и курочка».
11. «Бутерброд».
12. «Мюнхаузен».
13. «Дерево на ветру».
14. «улитка».
15. «Футбол».
16. «Каратэ».
17. «Наказание самого себя».
18. «Полюби себя».
19. «Бокс».
20. «Балетный шаг».
21. «Танец живота».
22. «Велосипед».
23. «Качалка».
24. «Расслабление».


ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
«Увидимся»
Удивляться чему есть – 
В мире всех чудес не счесть!

И.п. – стоя, опустить плечи, сделать свободный вдох.
1 – медленно поднять плечи, сделать свободный вдох.
2 – и.п.
Повторить 6 раз.

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
«Дождик»
Капля первая упала – кап!           Дети сверху пальцем 
                                               показывают траекторию
                                                            движения капли.
И вторая приближала – кап!            То же самое.
Мы на небо посмотрели,                  Смотрят вверх.
Капельки «кап-кап» запели,
Намочились лица.                   Вытирают лицо руками
Мы их вытирали.                                                   .
Туфли – посмотрите-                    Показывают руками
Мокрыми вдруг стали.                  на ноги и смотрят вниз.                                            
Плечами дружно поведем         Выполняют движения 
И все капельки стряхнем.                    плечами.                                          
От дождя убежим,                                        
Под кусточком посидим.        Приседают.

ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА
«Гость»
Стала Маша гостей созывать:                (Дети вращают кисти рук к себе.) 
«И Иван приди, и Степан приди,           (Выполняют поочередный массаж)
И Матвей приди, и Сергей приди,        (кончиков пальцев правой руки.)
А Никитушка – ну пожалуйста!»
Стала маша гостей угощать:
И Ивану блин, и Степану блин,              (затем левой.)
И Матвею блин, и Сергею блин,
А Никитушке – мятный пряничек.

                             РЕЛАКСАЦИЯ
«Замедленное движение»
Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку стула, опираются о спинку, руки свободно, кладут на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза, и спокойно сидят некоторое время, слушая медленную негромкую музыку.
Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать.
Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.
Есть у нас игра такая – очень легкая, простая.
Замедляется движение, исчезает напряжение.
И становится понятно – расслабление приятно!
					(Ю.Касаткина)

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
«Репка»
Дети встают в круг, в центре которого стоит ребенок-«репка».

Репка-репонька,                              (Дети и «репка»               идут) 
Вот какая крепенька   (противоходом по кругу.)
 Ты на месте покружись,              «Репка» кружится. 
А потом остановись.
Раз-два, не зевай!                         Дети хлопают в ладоши.
Кого хочешь, выбирай!              «Репка» выбирает
                                                       партнера и танцует
	М.Картушина                                 с ним.



КОМПЛЕКСЫ АСАН
Комплекс 1
1. Суставная гимнастика №1
2. Суставная гимнастика №2


	«В темном лесу есть избушка»
В темном лесу есть избушка,             Дети бегают.
Стоит задом наперед.                        Поворачиваются.
В той избушке есть старушка,          Грозят пальцем.
Бабушка Яга живет.                       Грозят пальцем 
                                                           другой руки.
Нос крючком,                             Показывают пальцем.
Глаза большие,                                  Показывают.
Словно угольки горят.                Покачивают головой.
Ух сердитаяПРОГРАММА ЙОКА ДЛЯ ДОШКОЛЬНИКОВ какая!                          Бег на месте.
Дыбом волосы стоят.                      Руки вверх.







Гимнастика под приговорки
«Кошкина зарядка»
Дети выполняют движения в соответствии с текстом.
Посмотрите, у окошка
Разминает лапы кошка.
Тянется-потянется, малюткой не останется.
Спинку горбит, словно мостик,
Поднимает кверху хвостик.
Когти выпускает,
Царапает, играет.
Ушко лапкой почесала
И тихонько6 «Мяу!» сказала.




САМОМАССАЖ

«Лисонька»
Утром лисонька проснулась,              Выполняют движения 
Лапкой вправо потянулась                 соответственно тексту
 Лапкой влево потянулась,
Солнцу нежно улыбнулась.
В кулачок все пальцы сжала, –        Все массирующие движения
Ручки, ножки и бока.                        выполняются от периферии
Растирать все лапки стала !             к центру: от кисти к плечу, 
                                                           от ступни к бедру и т.д.
А потом ладошкой                           
Пошлепала немножко.


Вот какая красота
Стала гладить ручки, ножки
И бока совсем немножко.             «Красуясь», выполняют 
Ну красавица лиса!                       полуповороты вправо-влево
До чего же хороша!                     поставив руки на пояс и 
	(М.Картушина)                  выпрямив спину.

СУСТАВНАЯ ГИМНАСТИКА
                             Комплекс 2
С 1по 10 – повтор комплекса №1
11. «Сжатие пружины» или «Кто кого».
12. «Плавание».
13. «Колеса паровоза».
14. «Бутерброд».
15. «Открывание пневматических дверей».
16. «Отодвигание стен и потолка».
17. «Мюнхаузен».
18. «Дерево на ветру».
19. «Улитка».
20. «Посмотри, что за спиной».
21. «Футбол».
22. «Каратэ».
23. «Наказание самого себя».
24. «Полюби себя».
25. «Бокс».
26. «бег по – собачьи».
27. «Балетный шаг».
28. «Танец живота».
30. «Мячик».
31. «Липучки».
32. «Ползунок».
33. «Качалка».
34. расслабление.






ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
«Петушок»
Крыльями взмахнул петух,
Всем нас разбудил он вдруг.

И.п – о.с.
1 – 2 – развести руки в стороны (вдох);
3 – 4 – опустить руки вниз, хлопать по бедрам («ку-ка-ре-ку!»; выдох на каждый слог).



ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
«Теремок»
Терем –терем-теремок!         Выполняют движения 
                                                 глазами
Он не низок, не высок,         вправо-влево.
Наверху петух сидит,          вверх-вниз.
«Кукареку» он кричит.        Моргают.











ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА
«Пироги»
Пеку, пеку пироги,                «пекут пироги», поочередно
С пылу с жару из печи         прихлопывая сверху одной
                                                 ладонью по другой.
Оладушки румяные,             круговые растирающие 
С маслицем, сметаною.         движения одной ладони 
(Русская народн. потешка.)         по другой.
 



                             РЕЛАКСАЦИЯ

«Зернышко»
Посадил каждый свое зернышко. Светит теплое солнышко, полил дождь.
 (Сидя на ковре, дети обхватывают колени руками, голова опущена.) 
Появились у зернышка корешки. 
(Медленно вытягивают ноги вперед.)
 Затем появились у зернышка росточки. 
Выросли росточки вот такие! 
У кого выше? 
(Руки поднимают вверх, встают на ноги, потягиваются.)

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
«Хитрая лиса»
















КОМПЛЕКСЫ АСАН

Комплекс 2
1. «Гора»
2. «Аист» («Дерево»).
3. «Собака» («Собака  потягивается на солнышке»).
4. «Кошка».
5. «Корова».
6. «Лодка».
7. «Рыба».
8. «Посох».







План занятий
1-й год обучения (4-5)лет
	Месяц ДЕКАБРЬ
	Месяц ЯНВАРЬ

	ДАТА
	ДАТА

	ТЕМА:
	ТЕМА:

	ИГРОВАЯ ГИМНАСТИКА
«Колобок»
Замесила бабушка              Сцепив руки в «замок»
Не булочку,                         дети выполняют кру-
          не оладушки,            говые движ. впр.-влево.
Доставала из печи              Р. вверх,в стороны,вниз. 
Не пироги,                         Повороты туловища.
Не калачи.                          Влево-вправо,р в стороны
Как поставила на стол,     Приседания.
Он от бабушки 
И дедушки ушел.
Кто же бегал без ног?       Прыжки.
Это желтый Колобок!       Хлопки в ладоши.



ГИМНАСТИКА ПОД ПРИГОВОРКИ
«Белый снег»
Белый снег, пушистый      Р. через стороны вверх,
В воздухе кружится           покачивание руки над 
                                             головой.
И на землю тихо                Приседания, руки на пол.
Падает ложится.
И под утро снегом             Кружатся на месте.
Поле забелело,
Точно пеленою                  Р.на поясе, повороты
                                             налево-направо.
Все его одело.                     Присели, р.опустить на
                                                   пол.

САМОМАССАЖ
«Снеговик»
Раз-рука, два-рука.              Вытягивают вперед
Лепим мы снеговика.        одну, потом другую.
Три-четыре, три-четыре,  Имитируем лепку снеж.
Нарисуем рот пошире.    Поглаживаем шею.
Пять найдем морковь       Кулачками растирают
Для носа,                            крылья носа.
Угольки найдем для глаз. 
Шесть - наденем       
Шляпу косо,                         Приставить ладони ко
Пусть смеется он у нас.      лбу «козырьком» и 
                                                растирают  лоб.
Семь и восемь,                       Поглаживают 
Семь и восемь –                      колени ладошками.
 Мы плясать его 
Попросим.
          В.Степанов

АСАНЫ
Комплекс 3
1. «Солнечная поза».
2. «Аист».
3. «Собака» (потягивается на солнце)
4. «Кошка»
5. «Кобра» («Змея осматривается»).
6. «Корова» («Рог коровы»)
7. «Посох» («Жук на цветке»)
8. «Пальма».
9. «Лев».
10. «Бабочка».
11. «Рыба».





ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
«Сдуем с ладошки снежинку»
И.п. – о.с.
Положить на ладошку воображаемую снежинку и сдуть ее, она полетела далеко-далеко. Сдувать снежинку с правой и левой руки.


ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
«Тише, тише»
Как на горке – снег, снег,        Поднимают руки 
                                                  вверх и смотрят 
                                                  на пальцы.
И по горкой – снег, снег,        Опускают руки,
                                                  смотрят на пальцы.
И на елке – снег, снег,            поднимают руки
                                                  и смотрят на них.
И под елкой – снег, снег.         Опустить руки и 
                                                    посмотреть на них.
А под снегом спит                    Приседают, 
                                                    складывают ладони
                                                    вместе у щеки -  
Медведь.                                    «засыпают».
Тише, тише. Не шуметь»        Прикладывают указат. палец ко  рту – «тс-с-с»

ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА.
«Мастера»
Все, что только захотим,    «лепить снежки» 
Мы из снега мастерим.      (сверху то одна рука, то
                                                другая).
Лепит Саша колобок,         Соединяют и округляют 
                                               пальцы рук.
А Наташа – теремок,            Соединяют под прямым
                                               углом над головой.
Лева лепит разных рыб,      Прижимают ладони
                                               Друг к другу и покачи-
                                              вают ими то в одну
                                              сторону, то в другую.
А Иринку – белый гриб.          Пальцы одной руки
                                                Сжимают в кулак, при-
                                             крывают его сверху ла-
                                               донью другой руки.
          
РЕЛАКСАЦИЯ
«Дерево»
Ветер дует нам в лицо,
Закачалось деревцо.
Ветер дует тише, тише.             Медленно и плавно 
А деревья ниже, ниже.                 опускают руки и 
Чтобы клен сильней заснул,        ложатся на пол.
Клен, качаясь засыпает,
Птенчиков в гнезде качает.








ИГРА
«Догони Колобка»
Материал; игрушки – Колобок, лиса.
Ход игры. Дети передают друг другу игрушки: сначала Колобок, за ним лису, стараясь, чтобы она не догнала Колобок.












	ИГРОВАЯ ГИМНАСТИКА
«Прогулка»
Утром солнышко встает,    Поднимают руки через
Радуются звери.                   стороны вверх.
«Просыпайтесь! –                
Всех зовет. – 
Открывайте двери!»
В лес пойдем сегодня мы      Ходят по кругу,
Собирать брусничку,              ставя ногу на носок.
Землянику и грибы,
Сладкую чеснику.
Птичье гнездышко найдем,       Поворачиваем корпус
Поглядим украдкой                     вправо-влево.
И с красавцем глухарем              Приседают.
Поиграем в прядки.

ГИМНАСТИКА ПОД ПРИГОВОРКИ
«Муравьи»
Дети встают друг за другом, кладут руку на правое плечо стоящего впереди и идут в полуприседе.
Если трудно, муравей 
Позовет своих друзей.
И все вместе по тропинке
Тащат весело травинки.
                М.Дружинина




 
САМОМАССАЖ
«Блины»
Ой, лады! Ой, лады!          Хлопают в ладоши
Мы блинов напекли.           То одна рука сверху, то 
Первый дадим зайке,           другая.
Зайке-попрыгайке,               Поочередно массируют 
А второй – лисичке,              пальцы, начиная
Рыженькой систричке,          с большого.
Третий дадим мишке,
Бурому братишке,
Блин четвертый котику,
Котику с усами,
Пятый блин поджарим
И съедим его сами.





АСАНЫ
Комплекс 4
1. «Дерево» (под приговорку «Рано утром солнце встало»).
2. «Аист».
3. «Ласточка».
4. «Кошка».
5. «Собака».
6. «Саранча».
7. «Кобра».
8. «Корова» (Морда коровы).
9. «Сон героя».
10. «Лук» («Лодка качается на волнах»).
11. «Пальма».
12. «Лев».
13. «Ворона».
14. «Рыба».

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
«Маятник»
Вправо-влево, вправо-влево,
А потом начнем сначала.
И.п – стоя, руки на поясе (вдох)
1,3 – наклониться вправо (вдох)
2,4 – и.п. (выдох).

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
«Белка»
Белка дятла поджидала,  Резко перемещать взгляд
Гостя вкусно угощала.     Вправо-влево.
Ну-ка, дятел, посмотри!    Смотрят вверх-вниз.
Вот орехи – раз, два, три.     
Пообедал дятел с белкой     Моргают.
И пошел играть в горелки.    Закрывают глаза,
                       гладят веки указательным  пальцем.









ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА.
«Сидит белка»
Сидит белка на тележке,  Дети сжимают пальцы в
Продает она орешки:            кулаки и разжимают их.
Лисичке-сестричке,              Сжимают, все пальцы в
Воробью синичке,                 кулак и поочередно
Мишке толстопятому,           разгибают их, начиная с
Заиньке усатому.                    большого.










РЕЛАКСАЦИЯ
«Космос»
Дети ложатся на спину, закрывают глаза и расслабляют все мышцы, слушают слова педагога.
Мы друзей хороших 
На Луне нашли.
Пригласили в космос их
И летим.
Мы парим как ласточки,
В вышине.
Звездами любуемся
В тишине.
Ветерок проказник
Вскоре прилетел.
Опустив на землю нас,
Тихо шелестел.

ИГРА
«Поиграем с мишкой»
Материал: маска медведя.
Ход игры. Выбирают МИШКУ. Дети стоят в разных частях зала. Возле одного угла – «берлога», в которой спит «мишка». Дети идут по залу, со словами: 
Мишка, мишка-лежебока,
Хватит спать, хватит спать!
Мы хотим с тобою, мишка,
Поиграть, поиграть!
Ты веселых ребятишек
Догоняй, догоняй!
Ну-ка, мишка, ну-ка, мишка,
Нас поймай! Нас поймай!
«Мишка» догоняет ребят. Пойманных отводит в «берлогу».





План занятий
1-й год обучения (4-5)лет
	Месяц ФЕВРАЛЬ
	Месяц МАРТ

	ДАТА
	ДАТА

	ТЕМА:
	ТЕМА:

	ИГРОВАЯ ГИМНАСТИКА
«Козленок Бодайка»: встать прямо руками показать «рожки»; выполнять наклоны головы вперед.
«Козленок Скакайка»: руки на поясе, топать в ритме музыки, высоко поднимая колени, сначала одной ногой, потом другой.
«Козленок Вертушка»: повороты вправо и влево с отведении ем руки в сторону.
«Козленок Болтушка»: руки на поясе, наклоны головы вправо-влево.
«Козленок упрямец»: руки на поясе, на выдох –наклон вперед с выбросом рук вперед: «Ме-е..»
«Козленок Всезнайка»: приседание с хлопками перед собой.
«Козленок Попрыгунчик»: прыжки на обеих ногах.
Дружные козлята – хорошие ребята,
Вместе маме помогают, вместе пляшут и играют. 

ГИМНАСТИКА ПОД ПРИГОВОРКИ
«Кто живет у нас в квартире»
Раз, два, три, четыре,                 Дети хлопают в
                                                     ладоши.
Кто живет у нас в квартире?    Шагают на месте.
Раз, два, три, четыре, пять,       Выполняют прыжки 
                                                     на месте.
Всех могу пересчитать:              Шагают на месте.
Папа, мама, брат, сестра,             Хлопают в ладоши.
Кошка Мурка, два котенка,        Наклоны влево- 
Мой сверчок, щегол и я -            вправо, повороты
                                                       налево-направо.
Вот и вся моя семья.                  Хлопают в ладоши.








САМОМАССАЖ
«Строим дом»
Целый день тук да тук,     Дети хлопают ладонью
                                            правой руки по левой руке
                                            от кисти к плечу.
Раздается звонкий стук.    Хлопают по правой руке
Молоточки стучат,             поколачивают правым
Строим дом                         кулачком по левой руке
Для зайчат.                          от кисти к плечу.
Молоточки стучат.              Поколачивают по 
Строим дом                         правой руке.
Для бельчат.
Этот дом для белочек        Растирают правым 
                                              кулачком левую руку 
                                  круговыми движениями.
Этот дом для зайчиков,  Растирают правую руку.
Этот дом для девочек,     Быстро «пробегают» 
                                       пальчиками правой руки по
                                      левой от кисти к плечу.
Этот дом для мальчиков.   «Пробегают» по правой
                                       \руке
Вот какой хороший дом,   Поглаживают ладонью
                                       левую руку от кисти к плечу.
Как мы славно заживем,    Поглаж.ладонью правую.
Будем песни распевать,     скользящие хлопки друг
Веселиться и плясать.        о друга  (тарелочки).    

                                        АСАНЫ
Комплекс 5
1. «Дерево2»
2. «Аист» («Цветок тянется к солнышку»).
3. «Лучник».
4. «Собака».
5. «Кошка»
6. «Саранча» («Кузнечик играет песенку жука (змеи, эхо) на одной скрипочке»).
7. «Кобра».
8. «Лук» («Лодка качается на волнах»).
9. «Пальма»
10. «Лев».
11. «Корова» («Рог коровы»)
12. «Сон героя».
13. «Верблюд».
14. «Рыба».

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
«Погладить бочок»
Мы погладим свой бочок
От плеча до самых ног.
И.п. – о.с.
1 – медленно поднимать правую руку, скользя ею по туловищу и поднимая плечо (вдох);
2 – опускать руку и плечо (выдо), то же левой рукой.

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
«Ветер»
Ветер дует нам в лицо.    Часто моргают.
Закачалось деревцо.        Поворачивая голову,
                                          смотреть влево – вправо.
Ветер тише, тише.           Медленно приседают,
                                           опускают глаза вниз.
Деревцо все выше, выше.  Встают и поднимают глаза вверх.

ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА.
«Капуста»
Мы капусту режем, режем,       Выполняют движе-
                                                     ния прямыми ладош-
                                                    ками вверх-вниз.
Мы морковку трем, трем,        Трут кулачком о 
                                                    Кулачок.
Мы капусту солим, солим,
Мы капусту жмем, жмем.    Поочередно поглажива-
                                                ют подушечки пальцев
Огородная семейка,                       большим  пальцем.
В танец, в танец поскорей-ка.      Сжимают и                                       разжимают кулачки.
                                                   
.

          








РЕЛАКСАЦИЯ
«Шалтай-Болтай»
Дети стоят в расслабленном состоянии, руки свободно свисают. Под текст дети выполняют повороты, руки болтаются, как у тряпочных кукол.

Шалтай-Болтай сидел на стене, 
Шалтай-Болтай свалился во сне.

Дети в расслабленном состоянии опускаются на ковер.







ИГРА
«Идет коза по лесу»
Цель игры: развитие координации движений конечностей, туловища; улучшение функции дыхания, зрительного и слухового анализатора.
Ход игры. Дети стоят по кругу, «коза» в кругу. Дети идут по кругу «коза» в кругу. Все проговаривают слова: «Идет коза по лесу, по лесу, по лесу. Нашла коза принцессу, принцессу, принцессу». «Коза» выбирает «принцессу», берет ее за руку, делает вместе с ней в кругу движения, который, согласно песне, повторяют все играющие: «Давай, коза, попрыгаем, попрыгаем, попрыгаем (дети выполняют поскоки), и ручками похлопаем, похлопаем, похлопаем (хлопают), и ножками потопаем, потопаем, потопаем» (топают». «Коза» встает в круг, а ею выбранная «принцесса» становится «козой»








	ИГРОВАЯ ГИМНАСТИКА
«По-лисьи»
Дети имитируют движения согласно тексту.
Я гулял вчера в лесу
И увидел там лису.
Рыжебокая лисица
Шла к ручью воды напиться.
Вдруг лиса остановилась,
Увидав вблизи меня.
Не успел шаг сделать я,
Как она в кустах уж скрылась.
                М.Орехова







ГИМНАСТИКА ПОД ПРИГОВОРКИ
«Весело в лесу»
Зайцы утром рано встали,           Прыжки на месте.
Весело в лесу играли.
По дорожкам прыг-прыг-прыг!  Ходьба на месте.
Кто к зарядке не привык ?
Вот лиса идет по лесу.                Потягивание – 
Кто там скачет, интересно?       руки вперед.
Чтоб  ответить на вопрос,          Прыжки на месте.
Тянет лисонька свой нос.
Но зайчата быстро скачут.       Бег на месте.
Как же может быть иначе?
Тренировки помогают!             Ходьба на месте.
И зайчата убегают.
Вот голодная лиса                    Потягивания – 
Грустно смотрит в небеса.
Тяжело вздыхает                     Глубокий вдох и
                                                   выдох.
Садится отдыхаент.

 
САМОМАССАЖ
«Рукавицы»
Вяжет бабушка Лисица        Имитируют вязание.
Всем лисятам рукавицы:      
Для лисички Оли,                 Поочередно загибают
Для лисенка Коли,                 пальцы, начиная с бол-
Для лисички Маши,              шого, заканчива мезин-
Для лисенка Саши,                цем
А для Катеньки-лисички       Растирают ладоши.
Маленькие рукавички!
В рукавичках, да,да,да,          Хлопают в ладоши. 
Не замерзнем никогда!















АСАНЫ
Комплекс 6
1. «Дерево 2». («Вулкан»)
2. «Лучник».
3. «Бегун» («Полет синей птицы»).
4. «Ласточка» («Полет журавля»).
5. «Треугольник».
6. «Собака».
7. «Корова»  («Морда коровы»)
8. «Сон героя».
9. «Верблюд» («Кролик спрятался»).
10. «Палка».
11. «Гусеница».
12. «Черепаха».
13. «Полумост».



ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
«Ежик»
Ежик добрый, неколючий,
Посмотри вокруг получше.
И.п. – о.с.
1 – повернуть голову вправо, сделать короткий шумный вдох носом;
2 – повернуть голову влево, делать выдох.

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
«Лиса»
СА-са-са –                               Выполняют движения
Вот идет лиса.                        глазами вправо-влево
Су-су-су-                                
Видим мы лису.
Сы-сы-сы –                             вверх-вниз, вправо-влево
Хвост пушистый у лисы.      
СА-са-са –                              вверх-вниз.
Лисонька краса.

ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА.
«Разминаем пальчики»
Разминаем пальчики: раз, два, три!   Сжимают и
Разминаем пальчики – ну-ка                разжимают
                                         посмотри!      Пальцы.
Вот бежит лисичка, 1,2,3!                    Плавные дви-
Хитрая сестричка, ну-ка                       жения руками,
                                         посмотри!    поочередно
                                                      выдвигая р. вперед.
Лепим, лепим личико,1,2,3!       Легко «бегут» паль-
 Что же получилось?                чиками по  лицу.
Ну-ка посмотри!
Хитрая лисичка – вот она!      Придают лицу выра-
Рыжая сестричка хороша!        жение хитрости.     
Вот лисичка злая,ой,ой,ой!      Скалят зубы, раздува-
От нее скорее убегу домой.     ют ноздри, напряга-
                                                   ют пальцы(как когти)
У лисички нашей                      Изображают грусть,
Грустный вид,                           опустив голову и угол-
Сидит она лисичка                      ки рта вниз.
И грустит.                  
Улыбнись , лисичка,                Улыбаются, гладят 
Погляди на нас,                        ладонями кисти рук.
Тебя мы не оставим ни на час!           
                                                     
                                      РЕЛАКСАЦИЯ
«Просыпайся глазок»
Дети ложатся на ковер, закрывают глаза и далее выполняют действия по тексту. В конце стихотворения встают на  ноги и тянутся руками вверх.
Просыпайся, глазок, просыпайся, другой!
Поздороваться солнышко вышло с тобой!
Посмотри, как оно улыбается!
Новый день. Новый день начинается!
Это кто уже проснулся?
Кто так сладко потянулся?
Потягуни-потягушечки
От носочков до макушечки.
Мы потянемся-потянемся,
Маленькими не останемся.
Вот уже растем, растем, растем! 

ИГРА
«Бездомный заяц»
Цели игры: развивает внимание, быстроты реакции; общеукрепляющее и общеразвивающее воздействие.
Материал: облучи.
Ход игры.  Одного выбирают «Лисой», остальные «зайцы». На одной стороне площадки «зайцы» устраивают «норы»(обручи). В начале игры «зайцы» стоят в своих «норах», стучат зубами, показывают, как едят морковку; «лиса» находится на противоположном конце площадки (в «овраге»). Ведущий говорит: «Зайцы скачут – скок-скок-скок – на зеленый на лужок».
   «зайцы» выпрыгивают из «нор» и разбегаются по площадке. Бегают, прыгают, приседают. Выбегает «лиса» . «Зайцы» разбегаются по «норам» 





План занятий
1-й год обучения (4-5)лет
	Месяц АПРЕЛЬ
	Месяц МАЙ

	ДАТА
	ДАТА

	ТЕМА:
	ТЕМА:

	ИГРОВАЯ ГИМНАСТИКА
«На водопой»
Жарким днем лесной тропой    идут друг за
Звери шли на водопой.               другом.
За мамой-лосихой топал…        Идут топающим
                        лосенок,                шагом.
За мамой-лисицей крался…      Идут на носках.
                        лисенок,
За мамой-ежихой катился…    Идут в приседе.
                       ежонок,
За мамой-медведицей шел…    Идут на внешней
                       медвежонок,        стороне стопы.
За мамой-белкой скакали…      Поскоки.
                       бельчата,
За мамой-зайчихой – косые       Прыгают на 2х
                      зайчата,                      ногах.
Волчица вела за собою…          Идут широким
                     волчат.                         шагом.
Все мамы и дети                Встают на колени
 напиться хотят.               с опорой на руки «лакают»

                                  
ГИМНАСТИКА ПОД ПРИГОВОРКИ
«Три медведя»
Старший мишка лапой топ,           Топают одной  
Лапой топ, лапой топ.                     ногой.
И другою лапой топ,                       Топают другой.
Топ-топ, топ-топ, топ-топ-топ!
Средний мишка лапой хлоп,            Хлопают в
Лапой-хлоп,  лапой-хлоп.                  ладоши.
Громко-громко
Хлоп-хлоп-хлоп,
Хлоп-хлоп-хлоп!
А Мишутка по коленкам                Ударяют
Шлеп-шлеп-шлеп,                           ладонями по
Шлеп-шлеп-шлеп,                            коленям.

САМОМАССАЖ
«Труба»
Ба-ба-ба –                          проводят всеми пальцами
На крыше есть труба.       по лбу от середины к 
                                               вискам.
Бу-бу-бу –                         Кулачками провести по
Надо чистить трубу.        крылья носа. (7раз).
Бы-бы-бы –                       растирают ладонями 
Валит дым из трубы.         уши.
                                       
                                   

                                       АСАНЫ
Комплекс 7
1. «Орел» (летит).
2. «Бегун» («Полет синей птицы»).
3. «Треугольник».
4. «Треугольник» (вытянутый).
5. «Воин 1»
6. «Воин 2».
7. «Гусеница».
8. Приветствие солнцу 1»
9. «Лучник».
10. «Черепаха» («Гора и орел»).
11. «Кобра» («Крокодил»).
12. «Мостик».

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
«Насос»
Накачаем мы воды,
Чтобы поливать цветы.

И.п. – о.с.
1 – наклонить туловище в сторону (вдох);
2 – руки скользят, при этом громко произносить «с-с-с!» (выдох).






ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
«Медведь»
Сел медведь                   Сидя на стуле, поднять 
На бревнышко,              голову вверх и водить гла-
Стал глядеть                  зами вправо-влево. 
На солнышко.                Прикрывают глаза 
- Не гляди на свет,          ладонями.
Медведь!
Глазки могут заболеть











ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА.
«Замок»
На двери висит замок.            Переплетают пальцы
Кто открыть его бы смог?       в «замок».
Потянули,                                Тянут руки в разные
                                                  стороны, не расцепляя 
Покрутили,                   Круговые движения кистями
                                       пальцы переплетены.
Постучали –                  Постукивают «замком» по
                                        коленям.
И открыли.                    Расцепляют пальцы и разво-
                                       дят руки в стороны.
                                                   
.РЕЛАКСАЦИЯ
«Тишина»
Дети ложатся на спину: руки вытянуты вдоль туловища, ноги выпрямлены и слегка разведены. Включается музыка и проговаривается текст, способствующий более глубокому расслаблению.

Тише, тише, тишина!
Разговаривать нельзя!
Мы устали, надо спать.
Ляжем тихо на кровать
И тихонько будем спать.



ИГРА
«Лягушата и медвежата»
Дети делятся на две равные подгруппы. Под веселую музыку они двигаются врассыпную. Одни дети изображают лягушат, другие -  медвежат. На более подвижную музыку дети встают в пары («мишка» и «лягушонок») и кружатся.






	ИГРОВАЯ ГИМНАСТИКА
«За грибами»
Все зверюшки на опушке      Идут друг за другом.
Ищут грузди и волнушки.   
Скакали зайчатки,                    Поскоки, приседают,
Искали опятки.                         (срывают грибок).
Белочки скакали,                    Легкий бег, приседают
Рыжики срывали.                    (срывают грибок).
Лисичка бежала,                      Прыгают, останавли-
Лисички собирала.                  ваются, оглядываются.
Медведь проходил,                ходят на внешнем своде
Мухомор раздавил.                стопы, затем топать.










ГИМНАСТИКА ПОД ПРИГОВОРКИ
«Мишка»
Мишка до пяти считает,     разводят руки в стороны
Мишка гири поднимает.    Сжимают кулаки, с силой 
                                              сгибают руки к плечам и
                                              разводят их в стороны.
Раз, два, три,                        Поднимают руки вверх
Четыре, пять,                         напрягая мышцы.
Буду гири опускать.            Опустить руки вниз и
                                                  расслабить их.





САМОМАССАЖ
«Ежик»
Жа-жа-жа,                          Слегка поглаживают
Мы нашли в лесу ежа.             лоб (7раз).
Жу-жу-жу –                         Слегка касаясь проводят 
Подошли мы к ежу.           пальцами по щекам.
Ужа-ужа-ужа –                   Ладони «козырьком» ко 
Впереди большая лужа.     лбу выполняют движение-
                                              «пиление».
Жок-жок-жок,                      Массировать крылья носа
Надень ежик сапожок.

                                      АСАНЫ
Комплекс 8
1. «Орел».
2. «Бегун» («Полет синей птицы»)
3. «Треугольник».
4. «Треугольник» («Вытянутый»).
5. «Воин 1».
6. «Воин 2».
7. «Стул».
8. «Приветствие солнцу 2».
9. «Лягушка».
10. «Ворона».
11. «Бабочка».
12. «Мостик».

ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
«Радуга, обними меня!»
Приказало солнце: стой!
Семицветный мост крутой!
Крепко мост меня обнял – 
Еще ярче сразу стал.

И.п. – о.с.
1 – сделать полный вдох носом с разведением рук в стороны; 2 – задержать дыхание на 3 – 4 сек.
3 – растягивая губы в улыбке, произносит «с-с-с!», выдыхая воздух. Руки сначала вперед, затем скрестить перед грудью, как бы обнимая плечи6 одна рука идет под мыхку; другая на плечо; 4 – и.п.

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
«Оса»
СА-са-са –                          вытянуть перед собой ука-
Прилетела к нам оса.        зательный палец, фикси-
                                           ровать взгляд на его кон-
                                           чике. Прослеживая взгдом
                                           движение пальца вправо-
                                           влево. голова неподвижна.
Су-су-су –                        Следить движение пальца
Мы увидели осу.              вверх-вниз.
Сы-сы-сы –                      Круговое движение рукой
Испугались мы осы.        и проследить взглядом.
Са-са-са –                          Круговое движение глаза-
Улетай скорей, оса.           ми в другую сторону.
Ай-ай-ай –                          Прячут руки за спину и 
Ты нас больше                   качают головой.
 не кусай.
Ой-ой-ой –                          Моргают.
Побежали мы домой.

                 ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА.
«Ладушки»
Ладушки, ладушки,                 «Пекут оладушки» то
Мы пекли оладушки.                одна сверху, то другая
Получилось целых пять:          Поднять ладонь, 
                                                    раздвинуть пальцы.
Один Жучке надо дать.            Загибают мизинец.
Один коту с усами!                   Загибают безымянный                
Три съедим мы сами!                Показывают 3 пальца.



  
                                      РЕЛАКСАЦИЯ
«Летний денек»
Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит релаксация под звучание спокойной музыки:
Я на солнышке лежу,
И на солнышко гляжу.
Глазки закрываем, глазки открывают.
Солнце гладит наши лица,
Пусть нам сон хороший снится.
                   Активация
Вдруг мы слишком: бом-бом-бом!
Прогуляться вышел гром.
Гремит гром как барабан.

ИГРА
«У медведя во бору»


 





