Примерный комплекс по физкультуре для средней группы

Общеразвивающие упражнения
1. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки произвольно вдоль туловища. Поднять руки вперед, хлопнуть в ладоши перед собой; отвести руки назад, хлопнуть в ладоши за спиной; перевести руки вперед и хлопнуть в ладоши перед собой, опустить руки, вернуться в исходное положение (4-5 раз).

2. И. п. - стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поворот вправо, хлопнуть в ладоши; выпрямиться, поворот влево, хлопнуть в ладоши, вернуться в исходное положение (4-5 раз).

3. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, руки на пояс. руки в стороны, поднять правую (левую) согнутую ногу, хлопнуть в ладоши под коленом; опустить ногу, вернуться в исходное положение (5-6 раз).

4. И. п. - сидя, ноги врозь, руки на пояс. руки в стороны, наклон вперед, коснуться пальцами рук носков ног; выпрямиться, вернуться в исходное положение (5 раз).

5. И. п. - лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Вынести руки вперед, приподняться (ПРОГНУТЪСЯ), вернуться в исходное положение (5 раз).

6. И. п. - ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух ногах на месте в чередовании с небольшой паузой (под счет воспитателя 1-8).

Основные виды движений

1.  Ходьба на пятках.
2. Ходьба на внешней стороне стопы.
3. Подскоки вверх на месте: ноги вместе, ноги врозь, одна — вперед, другая — назад.
Подвижная игра «Самолеты».
Ребенок изображает самолет.
По команде взрослого «К полету готовься!» ребенок делает круговые движения руками — заводит мотор. «Летите!» — говорит взрослый, ребенок поднимает руки в стороны и бежит. По сигналу «На посадку!» - возвращается на свое место. Упражнение можно делать под музыку (звук самолета).
