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Методическое пособие




Комплексы 
общеразвивающих упражнений 
на доске Бильгоу
в старшей группе 
детского сада. 
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Комплекс № 1 (с хлопками).
[bookmark: _Hlk148782307](все упражнения в положение на доске)

1.   И.п. – о.с. руки внизу.
В. – 1- руки в стороны, 
2- руки вверх, хлопок, 
3- руки в стороны, 
4- и.п.
Повторить 7 раз.
2. И.п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны.
В. – 1- поворот направо, хлопок правой ладонью о левую ладонь, 
2- и.п.
3-4- то же, налево, хлопок левой ладонью.
Повторить 5 раз.
3. И.п. – то же.
В. – 1- наклон вперед, хлопок , 
2- наклон вниз, колени прямые, хлопок,
3- наклон вперед, хлопок, 
4- и. п.
Повторить 6 раз.
4. И.п. – сидя, руки упор сзади.
В. – 1- поднять прямую правую ногу, хлопок под ногой, 
2- и.п.
3-4- то же, с левой ноги.
Повторить 6 раз.

5. Дыхательное упражнение.
[image: https://adresnie-tablichki.ru/upload/060_2000h800_-_deti_zanimayutsya_zaryadkoy.jpg]
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Комплекс № 2 (с мешочками).
(все упражнения в положение на доске)
1. И.п. – о.с. мешочки внизу
В. – 1- мешочки к плечам, 2- мешочки вверх, 
3- мешочки к плечам, 4- и.п.
Повторить 7 раз.
2. И.п. – ноги расставлены, мешочки у груди.
В. – 1-3- с силой медленно развести мешочки в стороны, 
4- быстро принять и.п.
Повторить 7 раз.
3. И.п. – ноги на ширине плеч, мешочки внизу.
В. – 1- наклон вперед-вниз, колени не сгибать, мешочки на пол, 
2- и.п., 3-4- то же, взять мешочки.
Повторить 6 раз.
4. И.п. – стоя на коленях, мешочки внизу.
В. – 1- сесть на пятки, мешочки на пол, 
2 –и.п., 3-4- то же, взять мешочки.
Повторить 7 раз.
5. И.п. – сидя, ноги врозь (пошире), мешочки сбоку.
В. – 1- наклон вперед, мешочки на пол дальше, 
2- и.п.,  3-4- то же, взять мешочки.
Повторить 6 раз.

6. Дыхательное упражнение «Мешочки, ух». 
[image: https://img.freepik.com/premium-vector/cheerful-cute-little-kids-doing-exercises-on-big-fitness-balls-in-a-gymnastic-lesson_376504-1333.jpg?size=626&ext=jpg]
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Комплекс № 3 (с веревочкой).
(все упражнения в положение на доске)
1. И.п. – о.с. веревочка вниз, хват за концы.
В. – 1- веревочку вперед, 2- вверх, 3- вперед, 4- и.п.
Повторить 7 раз.
2. [bookmark: _Hlk148780395]И.п. – ноги слегка расставлены, веревочка за плечами.
В. – 1- наклон вправо, 2- и.п., 3- наклон влево, 4- и.п.
Повторить 6 раз.
3. И.п. – ноги шире плеч, веревочка вниз, хват за концы.
В. – 1- наклон вперед-вниз, веревочку на пол, колени не сгибать,
2- выпрямиться, 3-4- то же, взять веревочку, принять и.п.
Повторить 6 раз.
4.  И.п. – ноги слегка расставлены, веревочка хват за концы.
В. – 1-2- наклонится, перешагнуть через натянутую веревочку,
3-4- перешегнуть в обратную сторону, встать в и.п..
Повторить 6 раз.
7. [image: https://dou44.edu-nv.ru/files/administrator.dou44_edu_nv_ru/%D0%A4%D0%98%D0%97%D0%9E.png]Дыхательное упражнение.
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Комплекс № 4 (с малым мячом).
(все упражнения в положение на доске)
1. И.п. – о.с. мяч в правой руке.
В. – 1- руки в стороны, 2- вверх, мяч в левую руку, посмотреть, 
3- в стороны,
4. – и.п. То же, в другую руку.
Повторить 4 раза.
2. И.п. – о.с. мяч вперед.
В. – 1- поворот вправо, 2- и.п., 3-4- то же, влево. Руки прямые.
Повторить 6 раз.
3. И.п. – стоя на коленях, мяч в правой руке.
В. – 1- сесть на пятки, мяч переложить за спиной в левую руку,
2- встать, 3- сесть, мяч в правую руку, 4- и.п.
Повторить 6 раз.
4. И.п. – сидя, ноги врозь (пошире), мяч в руках.
В. – 1- наклон к правой ноге, мячом коснуться носка, 2- прямо,
коснуться пола, 3- наклон к левой ноге, коснуться носка, 4- и.п.
Повторить 5 раз.
5. [image: https://www.pinclipart.com/picdir/big/144-1441947_-clipart.png]И.п. – стоя, мяч в руках, подбросить – поймать.
В. – 1- мяч вверх, 2- и.п.
Повторить 6 раз.

6. Дыхательное  упражнение.
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Комплекс № 5 (с большим мячом).
(все упражнения в положение на доске)
1. И.п. – о.с. мяч за головой, локти в стороны.
В. – 1-2- подняться на носки, мяч вверх, 3-4- и.п.
Повторить 6 раз.
2. И.п. – то же, мяч перед грудью.
В. – 1- поворот с мячом вправо, 2- и.п., 3-4- то же, влево, и.п.
Повторить 6 раз.
3. И.п. – ноги расставлены, мяч между коленями, руки на пояс.
В. – 1- присесть, не уронив мяч, 2- и.п.
Повторить 6 раз.
4. И.п. – сидя, руки упор сзади, мяч зажат между ступнями.
В. – 1- мяч вверх, 2- и.п.
Повторить 6 раз.
5. И.п. – стоя, мяч на полу, ступня правой ноги сверху.
В. – 1-8- покатать мяч вперед-назад. То же, ступней левой ноги.
Повторить 2 раза.
6. [image: https://stihi.ru/pics/2020/02/16/5480.jpg]Дыхательное упражнение « У-у-у».
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Комплекс № 6 (с обручем).
(все упражнения в положение на доске)
1. И.п. – о.с. обруч внизу, хват с боков.
В. – 1-2- поднять обруч вперед-вверх, подняться на носки, 
3-4- и.п.
Повторить 5 раз.
2. И.п. – ноги слегка расставлены, обруч вертикально в прямых руках на уровне груди.
В. – поворот вправо, посмотреть в обруч, 
2- и.п., 3-4- то же, влево.
Повторить 6 раз.
3. И.п. – ноги на ширине плеч, стать в обруч, держать его на уровне пояса хватом сверху.
В. – 1- присесть, развести колени с стороны, 
2- встать, принять и.п.
Повторить 6 раз.

4.  И.п. – стоя, обруч вертикально на полу, 
ступни обеих ног на ободе.
В. – 1-8- покатать ступнями обруч вправо- влево. Пауза.
Повторить 3 раза.
4. [image: https://sun9-39.userapi.com/impg/wh_2S3Ycwy90b8-6B7GWKPS7Tc9tXcf1dD7l_w/rbIwsn8TgLI.jpg?size=1280x1024&quality=95&sign=e89a2abb46d520d49b3f514fb3709c11&type=album]Дыхательное упражнение.
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Комплекс № 7 (с гимнастическими палками).
(все упражнения в положение на доске)
1. И.п. – о.с. палка внизу.
В. – 1- палку к груди, 2- вверх, 3- к груди, 4- и.п.
Повторить 6 раз.
2. И.п. – ноги врозь, палка на лопатках.
В. – 1- наклон вправо, 2- и.п., 3-4- то же, влево. 
Колени не сгибать. Повторить 6 раз.
3. И.п. – ноги шире плеч, палка внизу.
В. – 1- наклониться вниз, палку на пол, 2- выпрямиться, 
3-4- то же, взять палку. Колени не сгибать.
Повторить 5 раз.
4. И.п. – стоя на коленях, палка сзади в прямых руках,
В. – 1- прогнуться назад, коснуться палкой пяток ног, 
2- и.п. Голову не опускать.
Повторить 5 раз.
5. И.п. – сидя, ноги согнуты, ступни на палке, 
лежащей на полу, руки упор сзади.
В. – 1-4- ступнями ног катить палку вперед 
до полного выпрямления ног,
[image: https://cdn.culture.ru/images/04903ceb-92fa-52fe-a75e-29e2e33e0258]затем обратное движение.
Повторить 4 раза.
6. Дыхательное упражнение. 
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Комплекс № 8 (без предметов).
(все упражнения в положение на доске)
1. И.п. – о.с. руки внизу.
В. – 1- руки на пояс, 2- к плечам, 
3- вверх, посмотреть на руки, 
4- к плечам,
5- на пояс, 6- и.п.
Повторить 6 раз.
2. И.п.- о.с. руки согнуты перед грудью, ладони сжаты в кулак.
В. – 1-3- с силой медленно развести руки в стороны, 
4- быстро принять и.п.
Повторить 6 раз.
3. И.п. – ноги на ширине плеч, руки вверху.
В. – 1- наклон вперед, коснуться руками пола, 2- выпрямиться.
Повторить 7 раз.
4. И.п. – ноги слегка расставлены, руки на пояс.
В. – 1- присесть, руки к плечам, колени развести в стороны, 2- и.п.
Повторить 6 раз.
5. И.п. – сидя, ноги прямые, руки упор сзади.
В. – 1-3- сгибая, ноги подтянуть к груди – выдох,  4- и.п., вдох.
Повторить 6 раз.
6. И.п. – стоя, ноги параллельно, руки за спиной.
В. – 1-8- перекат с носок на пятки. Пауза.
Повторить 2 раза.
[image: https://ds2-plast.ru/kartinki-dlya-kontenta/kartinki-dlya-mat-obesp/zozh.jpg]
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Комплекс № 9 (с кеглями) и № 9а (с гантелями).
(все упражнения в положение на доске)
1. И.п. – о.с. кегли (гантели) внизу.
В. – 1- кегли (гантели) в стороны, 
2- кегли (гантели) вверх, посмотреть,
3-4- то же, вернуться в и.п.
Повторить 6 раз.
2. И.п. – ноги слегка расставлены, кегли (гантели) к плечам, локти в стороны.
В. – 1- поворот вправо – выдох, 2 – и.п., вдох, 3-4- то же, влево.
Повторить 6 раз.
3. И.п. – ноги шире плеч, кегли (гантели) внизу.
В. – 1- наклон вперед-вниз, кегли (гантели) на пол, 2- выпрямиться,
3-4- то же, взять кегли (гантели), принять и.п. При наклоне ноги не
сгибать.
Повторить 3 раза.
4. И.п. – сидя, ноги прямые, кегли (гантели) сбоку.
В. – 1- наклон вперед, кегли (гантели) за ступни на пол, 2- выпрямиться,
3-4- то же, взять кегли (гантели), принять и.п.
Повторить 6 раз.
5. И.п. – сидя, ноги согнуты, кегли (гантели) сбоку.
[image: https://sun9-39.userapi.com/impg/wh_2S3Ycwy90b8-6B7GWKPS7Tc9tXcf1dD7l_w/rbIwsn8TgLI.jpg?size=1280x1024&quality=95&sign=e89a2abb46d520d49b3f514fb3709c11&type=album]В. – 1- одновременно поднять прямые ноги, кегли (гантели) в стороны.2- и.п.
Повторить 5 раз.
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Комплекс № 10 (с кольцами).
(все упражнения в положение на доске)
1. И.п. – о.с. кольца внизу.
В. – кольца к плечам, 2- кольца вверх, коснуться друг друга, 3-4- и.п.
Повторить 6 раз.
2. И.п. – то же, кольца вверху.
В. – 1-2- наклон туловища в правую сторону, кольца в прямых руках,
3-4- то же, в левую сторону.
Повторить 5 раз.
3. И.п. – ноги шире плеч, кольца внизу.
В. – 1-3- наклон вперед как можно ниже, кольца в стороны, 4- и.п.
Повторить 6 раз.
4. И.п. – сидя, ноги согнуты, кольца внизу.
В. – 1- поднять прямую правую ногу, кольца в стороны, 2- и.п.
3-4- то же, с левой ноги.
Повторить 5 раз.
5. И.п. –  стоя, ноги врозь, кольца впереди.
В. – 1- потянуться носком   правой ноги, коснуться кольца, 2- и.п.
3-4- то же, с левой ноги.
[bookmark: _GoBack]Повторить 5 раз.
6.   Дыхательное упражнение. 
[image: https://cdn.culture.ru/images/29a36b08-da15-5688-a398-3bc198d1ee0f]
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