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ВВЕДЕНИЕ 

Чтобы дети от 4 до 6 лет с удовольствием и пользой для здоровья 

занимались утренней зарядкой, важно правильно построить сам процесс. 

• Необходимо следить за ритмом и темпом тренировки, чтобы он 

был посильным для малыша. От большой скорости он быстро устанет и 

потеряет желание заниматься, от слишком медленной заскучает и также не 

будет желать продолжать. 

• Нужны регулярные тренировки, которые приучат малыша к 

дисциплине. В этом возрасте количество уроков может достигать 4 или 5 

занятий в неделю. В случае болезни или недомогания не нужно проводить 

дополнительные физические упражнения, они лишь ухудшат состояние 

ребенка. 

• Для проведения тренировки комната должна быть полностью 

подготовлена, и это означает не только наличие инвентаря и музыкального 

сопровождения, важнее всего чистый воздух, потому первым делом нужно 

проветрить помещение. 

• В процессе тренировки важно успеть проработать все основные 

группы мышц. Стоит начинать с более простых упражнений и оценивать 

качество выполнения их ребенком. При хорошем освоении можно переходить 

к более сложным элементам, а в случае трудностей стоит выбрать аналогичный 

вариант, который больше подойдет ребенку. 

• Необходимо следить за длительностью тренировки. Для 

маленьких детей от 3 лет не стоит затягивать зарядку более 10 минут, а в 4-5 

лет можно продлить ее до 15 минут, по достижению 6 лет для ребенка будет 

нетрудно выдержать ежедневный курс в 20 минут. 

Комплекс зарядки должен состоять из разминки, основных упражнений 

и заминки. При занятиях спортом и проведении оздоровительной физкультуры 

именно разминка играет основополагающую роль. Если не разогреть организм 

и не подготовить его к работе, то вероятность получения травмы возрастает в 

несколько раз. Кроме того, эффективность тренировки значительно снижается, 

ведь вместо продуктивной работы ребенок какое-то время входит в рабочий 

процесс и не может полноценно справиться с задачей. 

Партерная гимнастика для этого возрастного периода является 

неотъемлемой частью, так как после подвижных игр и активных упражнений 

ребенку нужно передохнуть и провести комплекс более спокойных 

мероприятий, направленных на работу других мышц. Поскольку дети в это 

время готовятся к школьному возрасту, то стоит заложить основы осанки, 

чтобы в будущем с этим не было проблем, поэтому упражнения для 

укрепления спины станут одними из основных для шестилеток. 

Чтобы зарядка с ребенком принесла удовольствие и пользу, она должна 

быть правильно составлена. В разминку можно включить такие упражнения. 

• «Утиный шаг», когда ноги ребенка должны быть согнуты в 

коленях, а руки можно положить на пояс или опереться о колени. В маленьком 



помещении можно пройти так в оба конца комнаты, а в большом только в одну 

сторону. 

• Одновременное передвижение на руках и ногах. Для 

проведения упражнения нужно опереться на руки и ноги, подняв при этом таз 

вверх. Сформировав телом подобие горы, нужно двигаться с ребенком так, 

чтобы руки начинали движение, а ноги завершали, а потом вернуться назад, 

когда ноги будут идти первыми, а руки догонять. 

• «Паучок» — упражнение, когда малыш опирается о пол руками и 

ногами, таз при этом направлен к полу, но не касается его, необходимо 

продвигаться в таком положении вперед и назад, в качестве усложнения можно 

использовать мяч для более старших детей. 

Как только разминка была окончена, можно перейти к основному 

комплексу упражнений, который должен включать определенный набор 

упражнений, повторяющихся ежедневно. Для детей данного возраста это 

могут быть такие упражнения. 

• Вращательные движения тазом в стороны, вперед-назад, 

описание полукруга и полного круга. 

• «Кошечка», одно из любимых упражнений детей данного 

возраста, заключается в прогибе спины и поднятии головы, когда кошка 

добрая, и выгибании спины в горб и опускании головы, когда кошка злая. 4-8 

раз для данного упражнения будет достаточно. 

• «Столик», заключается в удерживании равновесия, когда из 

основного положения (руки ровные, а ноги согнутые в коленях на полу) нужно 

одновременно поднять разноименные конечности (левая рука и правая нога и 

наоборот). Нужно продержаться в таком положении около 3 секунд. 

• «Уголок», где нужно создать из корпуса и ног угол, для чего 

необходимо из основного положения (руки позади корпуса на полу, ноги 

ровные, подняты под углом в 45 градусов) поднимать руки к ногам, создавая 

нужное положение корпуса. Задача — удержание баланса в таком положении 

до нескольких секунд и возвращение в исходную позицию. 

• «Березка», подходит для детей 5-6 лет, в 4 года важно четко 

инструктировать и поддерживать ребенка. Основное положение: лежа на полу, 

на спине подтянуть ноги к лицу, согнутые в коленных суставах, подпереть 

спину руками и опереться локтями о пол, при этом поднимая ноги к потолку. 

Удерживать такое положение нужно до 5 секунд, после чего вернуться в 

основное положение. 

 

 

 

 



Комплексы утренней гимнастики  

 

Сентябрь 

 

Комплекс №1.  

1. Ходьба и бег в колонне по одному по сигналу воспитателя (Сигнал - 

удары в бубен) 

Упражнения без предметов 

2. И. п. — стойка ноги параллельно, руки внизу. Поднять руки через 

стороны вверх, хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны, вернуться в 

исходное положение 

(4-5 раз). 

3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот вправо 

(влево), отвести правую руку в сторону; выпрямиться, вернуться в исходное 

положение 

(по 3 раза). 

4. И. п.— стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, 

вынести руки вперед; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(5-6 раз). 

5. И. п. — стойка ноги врозь, руки за спиной. Наклониться вперед, 

коснуться пола пальцами рук; выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(4-5 раз). 

6. Игра «Найди себе пару». Одна группа детей получает платочки синего 

цвета, а другая — красного. По сигналу воспитателя дети разбегаются по всей 

площадке. На сигнал «Найди пару!» дети, имеющие одинаковые платочки, 

встают парой. Если количество детей нечетное, то воспитатель играет вместе 

с детьми. 

7. Ходьба в колонне 

 
 

Комплекс №2. 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную по всей 

площадке. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, обруч хватом с боков на 

груди. 1 — обруч вперед, руки прямые; 2 — обруч вверх; 3 — обруч вперед; 4 

— вернуться в исходное положение 

(4-5 раз). 

3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1 — обруч вперед; 

2 — наклон вперед, коснуться пола обручем; 3 — выпрямиться, обруч вперед; 

4 — вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, обруч хватом с боков на груди. 

1-2 — поворот вправо (влево), обруч вправо (влево); 3-4 - вернуться в исходное 

положение (6 раз). 



5. И. п. — стойка в обруче, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах 

в обруче на счет 1-8. Повторить 2 раза с небольшой паузой. 

6. Игра «Автомобили». Каждый играющий получает по одному 

картонному кружку — это руль. По сигналу воспитателя (поднят зеленый 

флажок) дети разбегаются по всей площадке (главное, чтобы они не 

наталкивались друг на друга). На другой сигнал (красный флажок) автомобили 

останавливаются. 

7. Ходьба в колонне по одному — автомобили поехали в гараж. 

 

Октябрь 

 

Комплекс №1 

1. Ходьба в колонне по одному; бег по мостику по доске или дорожке 

(шириной 25 см, длиной 3 м). 

Упражнения с флажками 

2. И. п. - стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 — флажки в 

стороны; 2 — флажки вверх, палочки скрестить; 3 — флажки в стороны (рис. 

12); 4— вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу, 1-2 - присесть, 

флажки вынести вперед; 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу, 1 — поворот вправо 

(влево), флажки в стороны; 2 — выпрямиться, вернуться в исходное положение 

(по 3 раза). 

5. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 — наклон вперед, 

флажки в стороны; 2 — флажки скрестить перед собой; 3 — флажки в стороны; 

4 — выпрямиться, вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

6. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, флажки внизу. Прыжки на 

двух ногах на месте с небольшой паузой. 

7. Ходьба в колонне по одному, оба флажка в правой руке подняты над 

головой. 

 

Комплекс №2. 

1 Ходьба и бег между мячами (6-8 шт.), положенными на расстоянии 0,5 

м один от другого (в одну линию). 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2 И. п. — стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу.1 - 

согнуть руки, мяч на грудь; 2 — мяч вверх; 3 — мяч на грудь; 4 - вернуться в 

исходное положение (4-5 раз). 

3. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках на груди. 

1 — присесть, мяч вынести вперед; 2 — встать, вернуться в исходное положение 

(5-6 раз) 



4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках на груди. 1 

— наклон к правой ноге; 2-3 — прокатить мяч к левой ноге, Подталкивая его 

правой рукой, взять в обе руки; 4 — вернуться в исходное положение (4-6 раз). 

5. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг мяча в обе стороны с небольшой паузой. 

6. Игра «Найди себе пару» (платочки двух цветов). 

7. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочком 

 

 

 

 

Ноябрь  

 

Комплекс №1 

1. Ходьба в колонне по одному, огибая предметы, поставленные по 

углам площадки, бег врассыпную. 

Упражнения с косичкой (короткий шнур) 

2. И. п. - стойка ноги врозь, косичка внизу. 1 — поднять косичку вперед; 

2 — вверх; 3 - вперед; 4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. 1 — поднять 

косичку вперед; 2 — присесть, руки прямые; 3 — встать, косичку вперед; 4 — 

вернуться в исходное положение 

(5-6 раз). 

4. И. п. — стойка на коленях, косичка внизу. 1 -2 — поворот вправо 

(влево), косичку отвести в сторону, руки прямые. 3-4 — вернуться в исходное 

положение (6 раз). 

5. И. п. — сидя ноги врозь, косичка на коленях. 1 — поднять косичку 

вверх; 2 — наклониться вперед, коснуться косичкой пола как можно дальше; 

3 — выпрямиться, косичку вверх; 4 — вернуться в исходное положение (4-5 

раз). 

6. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки произвольно, косичка 

на полу. Прыжки на двух ногах через косичку. 

7. Игра «Автомобили». 

8. Ходьба в колонне по одному — автомобили поехали в гараж. 

 

 

Комплекс №2. 

1. Игра «Огуречик, огуречик» (прыжки, легкий бег). На одном конце 

площадки (зала) находится мышка (воспитатель), на другом — дети. Они 

приближаются к мышке прыжками на двух ногах, а она (воспитатель) говорит: 

«Огуречик, огуречик, Не ходи на тот конечек. 

Там мышка живет, Тебе хвостик отгрызет». 

Дети убегают в свой домик (за черту), а педагог их догоняет. 

Упражнения без предметов 



2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки перед грудью, руки в 

стороны; 2 — вернуться в исходное положение. 

3. И. п.— стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — наклон вперед; 

2 — выпрямиться (5-6 раз). 

4. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 — руки в 

стороны; 2 — присесть; 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное 

положение (5-6 раз). 

5. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки внизу. 1-2 — 

поднимаясь на носки, руки за голову, локти в стороны; 3-4 вернуться в 

исходное положение (5-6 раз). 

6. Игра «Найдем лягушонка». 

 

 

Декабрь 

 

Комплекс 1 

1. Игра «Догони пару». Дети становятся в две шеренги на расстоянии 1 м 

одна шеренга от другой. По команде воспитателя «Раз, два, три — беги!» 

дети первой шеренги убегают, а дети второй догоняют свою пару, прежде чем 

она пересечет линию финиша (расстояние — 10 м). 

Упражнения с платочком 

2. И. п.— стойка ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках, хват 

за концы сверху.1 — поднять платочек вперед; 2 — платочек вверх; 3 — 

платочек вперед; 4 — исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, платочек в правой руке внизу. 1-

2 — поворот вправо, взмахнуть платочком; 3-4 — исходное положение. 

Переложить платочек в левую руку. То же влево (6 раз). 

4. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, платочек в обеих руках; 

хватом сверху за концы. 

1-2 — присесть, вынести платочек вперед; 3-4 — исходное положение 

(4-6 раз). 

5. И. п. — стойка ноги врозь, платочек у груди хватом за концы сверху. 

1-3 — наклон вперед, помахать платочком вправо (влево); 4 - исходное 

положение (5-6 раз). 

6. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, платочек в правой руке. 

Прыжки на двух ногах с поворотом вправо и влево вокруг своей оси. 

7. Ходьба в колонне по одному, помахивая платочком над головой 

 

 

Комплекс 2:  

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя «Снежинки!» дети 

останавливаются и выполняют легкое кружение на месте, затем обычная 

ходьба и бег. 

Упражнения с малым мячом (диаметр 10-12 см) 



2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 - поднять 

руки в стороны; 2 — руки вверх, переложить мяч в другую руку; 3 — руки в 

стороны; 4 — исходное положение (4-6 раз). 

3. И. п. — стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 — наклониться 

вперед; 2-3 — прокатить мяч от правой ноги к левой, поймать его левой 

рукой; 4 — выпрямиться, мяч в левой руке (рис. 14). То же к левой ноге (5-6 

раз). 

4. И. п. — сидя ноги скрестно, мяч в правой руке. 1 — поворот вправо, 

отвести правую руку в сторону; 2 — выпрямиться, переложить мяч в левую 

руку. То же влево (6 раз). 

5. И. п.— лежа на животе, мяч в согнутых руках перед собой. 1 - 

прогнуться, вынести мяч вверх - вперед (рис. 15); 2 — вернуться и исходное 

положение (5-6 раз). 

6. И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 — присесть, 

вынести мяч вперед в обеих руках; 2 — выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (5-6 раз). 

7.И.п. — ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Прыжки на двух 

ногах на месте с небольшой паузой. 

 

 

Январь  

 

Комплекс 1:  

 

1. Ходьба по кругу, вокруг шнура, на сигнал воспитателя «Прыг-

скок!» остановиться и прыгнуть в круг, из круга, затем снова ходьба. Ходьба 

и прыжки чередуются. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу. 

Под6росить мяч вверх (невысоко), поймать двумя руками (5-6 раз). 

3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. 

Бросить мяч о пол у правой ноги, поймать двумя руками, выпрямиться. То же 

у левой ноги (по 4 раза). 

4. И. п. — стойка на коленях, сидя на пятках, мяч перед собой на полу. 

Катание мяча вокруг туловища вправо и влево, помогая руками. 

5. И. п. — лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. Повернуться на 

живот, мяч в прямых руках, повернуться на спину, вернуться в исходное 

положение (4-6 раз). 

6. И. п. — ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках перед собой. 

Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг своей оси в обе стороны. 

7. Ходьба в колонне по одному с мячом в руках. 

 

Комплек 2:  



 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег между предметами, 

поставленными врассыпную. 

Упражнения с кеглей 

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кегля в правой руке внизу. 1 

— руки в стороны; 

2 — руки вперед, переложить кеглю в левую руку; 3 — руки в стороны; 

4 — исходное положение (4-6 раз). 

3. И. п.— стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 1 - руки в 

стороны; 2 — наклон вперед, переложить кеглю в левую руку за левой ногой; 

3 — выпрямиться, руки в стороны; 

4 — исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. — стойка на коленях, кегля в правой руке. 1 — поворот вправо, 

отвести кеглю в сторону; 2 — выпрямиться, переложить кеглю в левую руку. 

То же влево (5-6 раз). 

5. И. п. - сидя ноги врозь, кегля в обеих руках перед собой. 1 - наклон 

вперед, поставить кеглю между пяток; 2 — выпрямиться, руки на пояс; 3 — 

наклониться, взять кеглю; 4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

6. И. п. — лежа на спине, ноги прямые, кегля в правой руке. 1-2 -поднять 

правую ногу вверх, переложить кеглю в левую руку; 3-4 -опустить ногу, 

вернуться в исходное положение (4-6 раз). 

7. Ходьба в колонне по одному с кеглей в руках. 

 

 

Февраль 

 

Комплекс 1:  

1. Игровое упражнение «Прокати мяч». Дети шеренгой (или двумя) 

становятся на одной стороне зала. По сигналу воспитателя – «Покатили!» 

наклоняются вперед, прокатывают мяч, а затем бегут за ним. На исходную 

линию дети возвращаются шагом (2-3 раза). 

Построение в круг. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизy. 1-2 

— поднять мяч вверх, поднимаясь на носки (рис. 16); 3-4 — вернуться в 

исходное положение (5 раз). 

3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках на груди. 1-3 

— наклониться к правой (левой) ноге, прокатить мяч вокруг ноги; 4 — 

исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. — сидя ноги прямые, руки в упоре сзади, мяч на стопах. 1 -2 — 

поднять прямые ноги, скатить мяч на грудь, поймав его (рис. 17). 3-4 — 

вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. — лежа на животе, ноги прямые, мяч в согнутых руках перед 

собой. 1 — прогнуться, поднять мяч вперед; 2 — вернуться в исходное 

положение (5-6 раз). 



6. И. п. — ноги чуть расставлены, мяч внизу. 1 — шаг правой ногой 

вправо (левой влево), мяч поднять над головой; 2 — вернуться в исходное 

положение (5-6 раз). 

7. Игра «Кот и мыши». 

. 

 

Комплекс 2:  

1. Игровое задание «Догони свою пару» (дети бегут с одной стороны 

площадки на противоположную). 

Упражнения на стульях 

2. И. п. — сидя на стуле, руки внизу. 1 — поднять руки в стороны; 2 — 

поднять руки вверх; 

3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. — сидя на стуле, ноги расставлены, руки на поясе. 1 — наклон 

вправо (влево); 2 — исходное положение (5-6 раз). 

4. И. п. — сидя на стуле, ноги вместе прямые, руки в упоре с боков стула. 

1 — поднять правую (левую) ногу вперед-вверх; 2 — опустить ногу, вернуться 

в исходное положение (4-6 раз). 

5. И. п. — сидя на стуле, ноги расставлены и согнуты, руки на поясе. 1 

— руки в стороны; 2 — наклон вправо (влево); 3 — выпрямиться; 4 — 

вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. — стоя за стулом, держаться за спинку стула. 1-2 — приседая, 

колени развести; 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

7.И.п. — стоя боком к стулу, руки произвольно. Прыжки на двух ногах 

вокруг стула в обе стороны под счет воспитателя. Другая серия прыжков 

выполняется с небольшой паузой. 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

 

Март  

 

Комплекс 1:  

1. Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег с изменением направления 

движения по сигналу воспитателя. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 1 — обруч на 

грудь; 2 — обруч вверх; 

3 — обруч на грудь; 4 — исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, обруч на груди. 1-2 - 

присесть, вынести обруч вперед; 3-4 — исходное положение. 

4. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, обруч на груди. 1 — поворот 

вправо (влево); 

2 — исходное положение (6 раз). 



5. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1 — обруч вперед; 

2 — наклон вперед, коснуться пола; 3 — выпрямиться, обруч вперед; 4 — 

исходное положение (6 раз). 

6. И. п. — стойка в обруче, руки на поясе. Прыжки на счет 1-7, на счет 8 

— прыжок из обруча. Темп прыжков умеренный. Повторить 3-4 раза. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

 

Комплекс 2:  

1. Ходьба и бег вокруг кубиков, с поворотом в обе стороны по сигналу 

воспитателя. 

Упражнения с кубиками 

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 1 — кубики в 

стороны; 

2 — кубики вверх; 3 — кубики в стороны; 4 — исходное положение (5-

6 раз). 

3. И. п. — стойка ноги врозь, кубики у плеч. 1 — вынести кубики 

вперед; 2 — наклониться, положить кубики у носков ног; 3 — выпрямиться, 

руки на пояс; 4 — наклониться, взять кубики, вернуться в исходное 

положение (6 раз). 

4. И. п. — стойка на ширине ступни, кубики внизу. 1 — присесть, 

кубики вперед; 

2 — вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

5. И. п. — стойка на коленях, кубики у плеч. 1-2 — поворот вправо 

(влево), поставить кубики у носков ног; 3-4 — вернуться в исходное 

положение (6 раз). 

6. И. п. — стойка ноги слегка расставлены перед кубиками, руки 

произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны. Перед 

серией прыжков в другую сторону небольшая пауза. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

 

Апрель  

 

Комплекс 1:  

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя «Лягушки!» 

остановиться, присесть, руки положить на колени. Бег в колонне по одному, 

на сигнал «Птицы!» помахивать руками, как крылышками. Ходьба и бег 

чередуются. 

Упражнения с флажками 

2. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 — поднять 

флажки в стороны; 

2 — флажки вверх; 3 — флажки в стороны, 4 — вернуться в исходное 

положение (4-6 раз). 



3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, флажки внизу. 1 — флажки в 

стороны; 2 — наклон вперед к правой (левой) ноге; 3 — выпрямиться, 

флажки в стороны; 4 — исходное положение (6 раз). 

4. И. п. — стойка на коленях, флажки у плеч. 1-2 — поворот вправо 

(влево), отвести флажок в сторону; 3-4 вернуться в исходное положение (6 

раз). 

5. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, флажки внизу. 1 — шаг 

вправо (влево), флажки взмахом в стороны; 2 — вернуться в исходное 

положение (5-6 раз). 

6. И. п. — основная стойка, оба флажка в правой руке. Прыжки на двух 

ногах на месте с небольшой паузой. 

7. Ходьба в колонне по одному, помахивая флажками (оба в правой 

руке). 

Комплекс 2:  

1. Игра «Тишина» (см. комплекс 5 для детей 3-4 лет). 

Упражнения с кеглей 

2. И. п. — основная стойка, кегля в правой руке внизу. 1-2 — поднять 

через стороны руки вверх, переложить кеглю в левую руку; 3-4 — вернуться в 

исходное положение (5-6 раз). 

3. И. п. — стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 1 — руки в 

стороны; 2 — наклон вперед, переложить кеглю в левую руку (рис. 18); 3 — 

выпрямиться, руки в стороны; 

4 — исходное положение (4-6 раз). 

4. И. п. — стойка на коленях, кегля в правой руке. 1-2 — поворот 

вправо, поставить кеглю у носка правой ноги (рис. 19); вернуться в исходное 

положение; 3-4 — поворот вправо, взять кеглю, вернуться в исходное 

положение. Переложить кеглю в левую руку, то же влево. (6 раз). 

5. И. п. — ноги слегка расставлены, кегля в правой руке. 1 — присесть, 

поставить кеглю у ног; 2 — встать, выпрямиться, руки на пояс; 3 - присесть, 

взять кеглю левой рукой; 4 — исходное положение. ( 4 – 5 раз). 

6. И. п. — основная стойка, руки произвольно, кегля на полу. Прыжки 

на двух ногах вокруг кегли в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. 

7. Игра «Найдем лягушонка» 

 

 

 

Май 

 

Комплекс 1:  

1. Ходьба и бег в колонне по одному, задания, чередуются. 

Упражнения без предметов 

2.И.п. - основная стойка, руки вдоль туловища. 1 — руки в стороны; 2 

— сгибая руки к плечам, подняться на носки и потянуться; 3 — опуститься 

на всю ступню, руки в стороны; 

4 — вернуться в исходное положение (5 раз). 



3. И. п. — сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — 

наклон вперед, коснуться пола между пяток ног; 3 — выпрямиться, руки в 

стороны; 4 — исходное положение (6 раз). 

4. И. п. — стойка на коленях, руки за головой. 1 — поворот вправо 

(влево), отвести правую руку; 2 — исходное положение (6 раз). 

5. И. п. — стойка ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1-2 — 

глубоко присесть, руки за голову, сводя локти вперед и наклоняя голову; 3-4 

— вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

6. И. п. — основная стойка, руки на поясе. 1 — мах правой ногой 

вправо (влево); 2 — исходное положение (5-6 раз). 

7. Игра «Совушка». 

 

 

Комплекс 2:  

1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (8-10 шт.), 

поставленными вдоль площадки на расстоянии 0,5 м один от другого. 

Упражнения с кубиками 

2. И. п. — основная стойка, кубики внизу. 1 — кубики вперед; 2 - 

кубики вверх; 3 — кубики в стороны; 4 — исходное положение.( 5 - 6 раз). 

3. И. п. — сидя ноги врозь, кубики у плеч. 1 — наклониться вперед, 

положить кубики у носков ног; 3-4 — вернуться в исходное положение (5-6 

раз). 

4. И. п. — стойка на коленях, кубики у плеч. 1 — поворот вправо, 

положить кубик у носков ног; 2 — выпрямиться; 3 — поворот влево, 

поставить кубик; 4 — выпрямиться; 5 — поворот вправо (влево), взять кубик; 

6 — вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

5. И. п. — основная стойка, кубики у плеч. 1-2 — присесть, вынести 

кубики вперед; 

3-4 — исходное положение (5 раз). 

6. И. п. — стоя перед кубиками, ноги слегка расставлены, руки 

произвольно. Прыжки на двух ногах вокруг кубиков. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

 


