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Оздоровительная гимнастика для детей 3–7 лет. 

                      Комплексы оздоровительной гимнастики. 
 

Введение 

Гимнастика имеет большое оздоровительное значение при условии систематического 

ее выполнения детьми. Физические упражнения можно выполнять утром, после дневного 

сна (при соблюдении режима), во второй половине дня на прогулке и в помещении. 

Построение комплексов оздоровительной гимнастики должно опираться на основные 

структурные принципы и соответствовать общепринятой схеме. Как правило, комплексы 

гимнастики включают различные виды ходьбы и бега (иногда несложные игровые 

задания); общеразвивающие упражнения с предметами (кубики, мячи, кегли, палки и т. д.) 

и без них, подвижные игры малой и средней активности, эстафеты. 

Ходьба и бег в начале гимнастики – это небольшая разминка, затем дети выполняют 

упражнения общеразвивающего характера для мышц спины, плечевого пояса, живота и 

ног. 

Упражнениям общеразвивающего характера отводится основная роль (по объему и 

значимости). Их многофункциональность способствует оздоровлению организма, 

развивает силы мышц, подвижность суставов, формирует правильную осанку и умение 

ориентироваться в пространстве. 

Правильное соблюдение исходных положений – обязательное условие при 

выполнении каких-либо гимнастических упражнений. Объяснение и показ упражнений 

воспитателем должны быть четкими и краткими. Особенно нежелательна длительная 

статическая поза, что отрицательно сказывается на осанке в целом и в основном 

формировании свода стопы ребенка. 

Игровые задания, подвижные игры малой и средней активности служат дополнением к 

двигательной нагрузке оздоровительного комплекса, вносят разнообразие и доставляют 

детям радость и удовольствие. 

В заключение комплекса, как правило, проводится ходьба в умеренном темпе или 

несложное игровое задание для приведения всех функций и систем организма детей в 

относительно спокойное состояние. 

В зависимости от физической подготовленности каждой возрастной группы детей, 

условий и места проведения оздоровительной гимнастики (зал, площадка, лужайка, парк) 

можно вносить в комплексы изменения и дополнения. Главное, чтобы дети были здоровы, 

бодры, веселы и занимались с удовольствием. 

Предлагаемые в пособии комплексы оздоровительной гимнастики для детей 3–7 лет 

разработаны с учетом специфики проведения упражнений в осенний, зимний, весенний и 

летний периоды. 

 

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 3–4 лет 

Дети четвертого года жизни достаточно уверенно выполняют упражнения в ходьбе и 

беге, иногда с хорошей координацией движений рук и ног. Однако у большинства детей 

во время ходьбы руки прижаты к туловищу и походка в основном шаркающая. Темп 

ходьбы еще неравномерный, с неодинаковой длиной шага. В беге согласованность 

движений рук и ног несколько лучше, чем в ходьбе. Это связано с тем, что быстрый темп 

передвижения для ребенка более характерен, чем медленный, однако и в беге 

координация движений еще несовершенна. Малыши бегут на всей стопе, работа рук 

выражена нечетко. 

Предлагаемые упражнения направлены на освоение ходьбы и бега – в колонне по 

одному, по кругу, с остановкой по сигналу воспитателя, с выполнением различных 

заданий, с изменением направления движений. Все эти двигательные задания в ходьбе и 

беге развивают ориентировку в пространстве, умение реагировать на сигнал воспитателя, 

приучают к совместным действиям с другими детьми и т. д. 



Гимнастические упражнения общеразвивающего характера проводятся с предметами и 

без них. В начале обучения целесообразно построить детей в круг, шеренги, около 

предметов, которые будут служить для них ориентиром правильного построения. 

Воспитатель следит за тем, чтобы все дети занимали правильное исходное положение: 

именно оно определяет физическую нагрузку на различные группы мышц. Исходные 

положения разнообразны – стоя, сидя, в стойке на коленях, лежа на спине и животе (при 

условии занятий в помещении). Важна и последовательность перехода от одного 

исходного положения к другому. Так, для перехода из исходного положения стоя в 

положение стойка на коленях дети должны спокойно присесть и затем плавно опуститься 

(не ударяя колени о пол). Для перехода из положения стоя в положение лежа предлагается 

сначала поставить ноги поближе, плавно опускаясь присесть, а затем уже лечь. В 

положении стоя для малышей, как правило, используют две позиции ног: на ширине 

ступни и на ширине плеч. 

У детей 3–4 лет крупная мускулатура в своем развитии преобладает над мелкой, но в 

то же время им вполне доступны упражнения в поднимании рук в стороны, вверх, 

наклоны, приседания, что воспитывает навык владения своим телом. 

Воспитатель должен выполнять упражнения вместе с детьми, показывая, поясняя их и 

задавая тем самым правильный темп. Наклоны и приседания педагог может делать вместе 

с детьми 2–3 раза, а далее малыши выполняют их самостоятельно, следуя его указаниям. 

Ритм прыжков обычно задается музыкальным сопровождением или ударами в бубен 

(хлопки в ладоши или четкое произнесение слов «раз-два» и т. п.). Несколько прыжков 

вместе с детьми выполняет педагог, а в паузе он делает те или иные замечания. Ребенок 

еще не может сознательно регулировать дыхание, поэтому при выполнении 

гимнастических упражнений следует обращать внимание на момент выдоха, а не вдоха. 

Важно приучать детей дышать носом естественно и без задержки. 

Физическую нагрузку при выполнении гимнастических упражнений (в ходьбе, беге, 

игровых заданиях) можно регулировать, наблюдая за внешними признаками утомления 

детей. Это могут быть появление одышки, бледность лица или его покраснение, 

нарушение координации. Педагогу необходимо обращать внимание на любые жалобы 

ребенка во избежание нежелательных последствий. 

Двигательные навыки и умения, формируемые у малышей в процессе освоения 

ходьбы, бега, общеразвивающих упражнений еще непрочны и требуют многократных 

повторений. Внимание детей еще неустойчиво, оно легко нарушается при изменении 

окружающей обстановки. Так, если упражнения проводятся на площадке, то стоит 

пробежать кошке или собаке, пролететь птичке, как дети тут же отвлекаются. Нужно 

умело переключить их внимание на задание с минимальной потерей времени и 

постараться использовать создавшуюся ситуацию. «Даже птички прилетели, – говорит 

педагог, – чтобы посмотреть, как вы занимаетесь!» 

После гимнастических упражнений воспитатель предлагает детям несложное игровое 

задание, игру малой подвижности или ходьбу в спокойном темпе. 

 

 

  



Осенний период 

Сентябрь 
Комплекс 1 

1. Ходьба с одной стороны площадки на противоположную за воспитателем – 

посмотрим на осенние листочки. 

Упражнения без предметов 
2. И. п.  – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Вынести руки вперед, 

хлопнуть в ладоши перед собой, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, положить руки на колени, 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки в стороны, 

вернуться в исходное положение (5 раз). 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах в 

чередовании с небольшой паузой (2–3 раза). 

6. Ходьба в колонне по одному за воспитателем (у него в руках флажок). 

 

Комплекс 2 

 1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Воробышки!» остановиться и 

сказать: «Чик-чирик» (вместе с педагогом). Бег друг за другом. 

 
Рис. 1 

 
Рис. 2 

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу.  Поднять мяч вверх, 

опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Наклониться, коснуться 

мячом пола (рис. 1), выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, мяч в согнутых 

руках, встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – сидя на пятках, мяч на полу в обеих руках. Катание мяча вокруг себя вправо 

и влево, перебирая руками (рис. 2). Темп упражнения средний (2–3 раза). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках на груди. Прыжки на двух 

ногах с поворотом вокруг своей оси вправо и влево. 



Октябрь 

Комплекс 3 

1. Бег с одной стороны площадки на другую за мячом (воспитатель прокатывает мяч 

большого диаметра); ходьба на другую сторону площадки за воспитателем (у него в руках 

мяч). 

Упражнения без предметов 
2. «Покажи ладошки». И. п. – стоя ноги на ширине стопы, руки вдоль туловища. 

Поднять руки вперед – вот наши ладошки, вернуться в исходное положение (5 раз). 

3. «Покажи колени». И. п. – стоя ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться 

вперед и положить руки на колени, вернуться в исходное положение (5 раз). 

4. «Большие и маленькие». И. п. – стоя ноги слегка расставлены, руки за спиной. 

Присесть, руками обхватить колени, опустить голову, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение (4 раза). 

5. И. п. – стоя ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах – 

как мячики (2–3 раза). 

6. Ходьба в обход площадки стайкой за воспитателем (в руках у него флажок). 

 

Комплекс 4 

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

Упражнения с мячом 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, руки 

прямые, опустить мяч, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – нога на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть и прокатить 

мяч от ладошки к ладошке, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться вперед, 

коснуться мячом пола между ног (подальше от себя), выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно, мяч на полу. Прыжки вокруг 

мяча в обе стороны, с небольшой паузой между сериями прыжков. 

 

Ноябрь 

Комплекс 5 

         1. Ходьба в колонне по одному с выполнением задания; на сигнал: «Лягушки!» 

присесть, затем обычная ходьба; бег, как бабочки, помахивая руками, затем обычный бег. 

Упражнения с лентами 

2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, ленты в обеих руках внизу. Поднять ленты 

вверх, помахать ими, опустить лены, вернуться в исходное положение. 

       3. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, ленты в согнутых руках у плеч. Присесть, 

вынести ленты вперед. Встать, вернуться в исходное положение. 

       4. И. п. – сидя ноги врозь, ленты в согнутых руках у плеч. Наклониться вперед, 

коснуться пола лентами, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – стойка на коленях, ленты в обеих руках внизу. Поднять ленты вверх и 

помахать ими вправо (влево), опустить, вернуться в исходное положение. 

 

  



Комплекс 6 

1. Ходьба врассыпную по всей площадке. На сигнал воспитателя: «Бабочки!» бег 

врассыпную, помахивая руками, как крылышками. 

 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Махи обеими руками 

вперед-назад 4 раза подряд, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, обхватить колени 

руками, встать, вернуться в исходное положение (5 раз). 

4. И. п. – сидя ноги врозь, руки за спиной. Наклон вперед, коснуться пальцами рук 

носков ног, выпрямиться, вернуться в исходное положение (4 раза). 

5. И. п. – лежа на животе, руки вдоль туловища с опорой о пол. Попеременное 

сгибание и разгибание ног – как жучки (серия движений на счет 1–4, повторить 3–4 раза). 

 

   
 

 
                                                 



Зимний период 

     Декабрь 
Комплекс 7 

1. Ходьба и бег в колонне по одному за воспитателем (он изображает паровозик). 

Упражнения с кубиками 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Вынести кубики вперед, 

стукнуть ими друг о друга, опустить вниз, вернуться в исходное положение (5 раз). 

 
Рис. 1 
3. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики за спиной. Присесть, положить кубики на 

пол, встать, руки убрать за спину. Присесть, взять кубики, выпрямиться, вернуться в 

исходное положение (4 раза). 

4. И. п. – сидя ноги скрестно, кубики в руках на коленях. Поворот вправо, положить 

кубик на пол за спиной, выпрямиться. То же в другую сторону. Поворот вправо, взять 

кубик (рис. 1). То же в другую сторону (по 3 раза в каждую сторону). 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах вокруг 

кубиков, с небольшой паузой между прыжками. 

 

Комплекс 8 

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

Упражнения с мячом 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, руки 

прямые, опустить мяч, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – нога на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть и прокатить 

мяч от ладошки к ладошке, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться вперед, 

коснуться мячом пола между ног (подальше от себя), выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно, мяч на полу. Прыжки вокруг 

мяча в обе стороны, с небольшой паузой между сериями прыжков. 

 

Январь 

Комплекс 9 

1. Ходьба и бег вокруг кубиков. Построение вокруг кубиков, затем по сигналу 

воспитателя ходьба и бег вокруг кубиков в обе стороны. 

Упражнения с кубиками 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Вынести кубики через 

стороны вперед, ударить друг о друга, опустить кубики вниз, вернуться в исходное 

положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках за спиной. Наклониться, 

положить кубики на пол, выпрямиться, наклониться, взять кубики, вернуться в исходное 

положение. 



4. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Присесть, кубики 

вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе, кубики на полу. Прыжки вокруг 

кубиков в чередовании с небольшой паузой. 

 

Комплекс 10 

1. Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя: «Гуси!», 

«Воробышки!» Бег в колонне по одному, врассыпную. Построение около обручей, 

положенных заранее в две линии (шеренги). 

Упражнения с гимнастической полкой 
2. И. п. – стоя ноги на ширине ступни, палка в согнутых руках на плечах. Поднять 

палку вверх, руки прямые, посмотреть на палку, опустить палку, вернуться в исходное 

положение. 

3. И. п. – стоя палка внизу, ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, взять 

палку обеими руками (хват с боков), выпрямляясь, поднять палку на уровень пояса, 

присесть, положить палку на пол, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги врозь, палка в обеих руках к груди. Наклониться вперед, коснуться 

палкой пола (руки прямые), выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – стоя палка внизу, руки произвольно, прыжки на двух ногах рядом с палкой. 

 

Февраль 

Комплекс 11. 

 Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (набивные мячи, кубики) – 

змейкой. 

Упражнения с кольцом (кольцеброс) 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке внизу Руки выпрямить вперед, 

переложить кольцо в левую руку, опустить руки. 

3. И. п. – ноги слегка расставлены, кольцо в обеих руках у груди. Присесть, положить 

кольцо на пол, выпрямиться, руки убрать за спину; присесть, взять кольцо, вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п. – сидя на пятках, кольцо в обеих руках внизу. Выпрямиться, поднять кольцо в 

прямых руках над головой, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, кольцо на полу. Прыжки на двух ногах вокруг 

кольца, с небольшой паузой. 

 

    Комплекс 12 

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

Упражнения с мячом большого диаметра 

 

2. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

посмотреть, опустить мяч, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширину плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться, коснуться 

мячом пола, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, мяч вынести 

вперед, встать, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – сидя на пятках, мяч перед собой. Прокатывание мяча вокруг себя вправо и 

влево. 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно, мяч на полу. Прыжки вокруг 

мяча в обе стороны. 

7. Ходьба в колонне по одному. 



Весенний период 

Март 

 
Комплекс 13 

1. Ходьба по мостику (ширина 25 см, длина 2–2,5 м); бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх через 

стороны, хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны вниз, вернуться в исходное 

положение. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, хлопнуть в ладоши перед 

собой; подняться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), выпрямиться, 

вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. Поочередное сгибание 

ног. 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух ногах с 

поворотом вокруг своей оси (в обе стороны). 

 

Комплекс 14 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Петушки!» ходьба, поднимая 

высоко колени, руки на поясе, бег, как пчелы. (Задания чередуются.) 

     Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч вверх, 

посмотреть на него, опустить вниз, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках к груди. Наклониться, коснуться 

мячом пола: выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, вынести мяч 

вперед; встать, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – сидя на пятках, мяч на полу перед собой. Прокатывание мяча вокруг себя 

вправо и влево, помогая руками. 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч на полу. Прыжки вокруг мяча в обе стороны. 

 

Апрель 

Комплекс 15 

1. Игровое задание «Паровозик». Ходьба и непродолжительный бег за паровозиком. 

Вначале роль паровозика выполняет воспитатель. 

Упражнения с косичками 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, косичка в обеих руках у груди. Руки вперед – 

показать косичку, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, косичка в обеих руках внизу. Наклониться косичку 

вправо (влево), выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, косичка в обеих руках внизу. Присесть, косичку 

вынести вперед, встать, вернуться в исходное положение. 

        5. И. п. – ноги на ширине ступни, косичка вниз. Поднять косичку вверх, присесть, 

спрятаться за косичку, встать, вернуться в исходное положение. 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, косичка в правой руке, левая рука на поясе. 

Прыжки на двух ногах на месте, помахивая косичкой. 

 

 

 



 Комплекс 16 

1. Ходьба и бег между предметами змейкой (мячи или кубики, 6–8 шт.). Ходьба и бег 

врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки к плечам, сгибая 

в локтях; опустить руки, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, вынести руки вперед; 

встать, руки убрать за спину, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), 

выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах в чередовании с 

небольшой паузой. 

 

  



Май 
Комплекс 17 

1. Ходьба и бег по кругу (вокруг колец). 

Упражнения с кольцом (кольцеброс) 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. Поднять кольцо вверх, 

переложить в левую руку, опустить через стороны. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, кольцо в обеих руках у груди. Присесть, вынести 

кольцо вперед, руки прямые, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стойка на коленях, кольцо у носка правой (левой) ноги; повернуться, взять 

кольцо, вернуться в исходное положение (по 3 раза в каждую сторону). 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно, кольцо на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг кольца в обе стороны. 

 

Комплекс 18 

1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «Лошадки!» ходьба, высоко 

поднимая колени, руки на поясе; на сигнал: «Лягушки!» – присесть. Ходьба и бег 

врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки опущены. Поднять руки через стороны вверх, 

хлопнуть в ладоши; опустить руки вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Подтянуть ноги к себе, согнув в 

коленях, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед собой. Попеременное сгибание и 

разгибание ног. 

 

 

 

 

  



 

 

Комплексы оздоровительной 

гимнастики для детей 4-5 лет. 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
                                                   

    

 

                



Оздоровительная гимнастика для детей 3–7 лет. 

Комплексы оздоровительной гимнастики. 
 

Введение 

Гимнастика имеет большое оздоровительное значение при условии систематического 

ее выполнения детьми. Физические упражнения можно выполнять утром, после дневного 

сна (при соблюдении режима), во второй половине дня на прогулке и в помещении. 

Построение комплексов оздоровительной гимнастики должно опираться на основные 

структурные принципы и соответствовать общепринятой схеме. Как правило, комплексы 

гимнастики включают различные виды ходьбы и бега (иногда несложные игровые 

задания); общеразвивающие упражнения с предметами (кубики, мячи, кегли, палки и т. д.) 

и без них, подвижные игры малой и средней активности, эстафеты. 

Ходьба и бег в начале гимнастики – это небольшая разминка, затем дети выполняют 

упражнения общеразвивающего характера для мышц спины, плечевого пояса, живота и 

ног. 

Упражнениям общеразвивающего характера отводится основная роль (по объему и 

значимости). Их многофункциональность способствует оздоровлению организма, 

развивает силы мышц, подвижность суставов, формирует правильную осанку и умение 

ориентироваться в пространстве. 

Правильное соблюдение исходных положений – обязательное условие при 

выполнении каких-либо гимнастических упражнений. Объяснение и показ упражнений 

воспитателем должны быть четкими и краткими. Особенно нежелательна длительная 

статическая поза, что отрицательно сказывается на осанке в целом и в основном 

формировании свода стопы ребенка. 

Игровые задания, подвижные игры малой и средней активности служат дополнением к 

двигательной нагрузке оздоровительного комплекса, вносят разнообразие и доставляют 

детям радость и удовольствие. 

В заключение комплекса, как правило, проводится ходьба в умеренном темпе или 

несложное игровое задание для приведения всех функций и систем организма детей в 

относительно спокойное состояние. 

В зависимости от физической подготовленности каждой возрастной группы детей, 

условий и места проведения оздоровительной гимнастики (зал, площадка, лужайка, парк) 

можно вносить в комплексы изменения и дополнения. Главное, чтобы дети были здоровы, 

бодры, веселы и занимались с удовольствием. 

Предлагаемые в пособии комплексы оздоровительной гимнастики для детей 3–7 лет 

разработаны с учетом специфики проведения упражнений в осенний, зимний, весенний и 

летний периоды. 

 
 

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 4–5 лет 

Двигательные возможности детей 4–5 лет создают реальные предпосылки для 

формирования движений в обобщенном виде и умения выделять отдельные элементы 

движения (направление, скорость, амплитуда и т. д.). Так, в ходьбе и беге наряду с 

упражнениями на развитие умений ориентироваться в пространстве, передвигаться в 

определенном направлении появляются новые задания – находить свое место в колонне, 

строиться в пары, сохранять форму круга во время движения, ходить на носках. 

Усложняются общеразвивающие упражнения и несколько увеличивается их нагрузка 

(число повторений). Однако сохраняется одно из важнейших требований в физическом 

воспитании детей – соблюдение правильной осанки, укрепление крупных мышечных 

групп, последовательный переход от одного исходного положения к другому. 

На пятом году жизни ребенка и особенно благодаря неоднократному повторению 

упражнений в ходьбе все структурные элементы ходьбы достигают хороших результатов 



– устанавливается определенная ритмичность ходьбы, увеличивается длина шага, 

улучшается общая координация, более согласованными становятся движения рук и ног. 

Вместе с тем, в ходьбе наблюдаются и недостатки: параллельная постановка стоп, 

шарканье ногами, движения рук и ног не всегда энергичны, плечи опущены, а темп 

передвижения неравномерен. 

По сравнению с предыдущей возрастной группой освоение упражнений в беге 

происходит у детей быстрее, чем в ходьбе, так как быстрый темп движения осваивается 

ими легче. 

У большинства детей пятого года жизни появляются ритмичность бега, умение 

чередовать его с другими видами движений, возрастает скорость, улучшается 

пространственная ориентировка. Дети довольно быстро изменяют направление движения 

по сигналу воспитателя: обегают препятствия, придерживаются заданного темпа. Однако, 

как и в ходьбе, необходимы многократные повторения упражнений в беге. He все 

элементы техники бега у ребенка 4–5 лет правильны и хорошо выражены. Руки еще 

малоактивны, шаг остается коротким и неравномерным, а полет небольшой. 

Структура комплексов оздоровительной гимнастики для детей 4–5 лет разработана в 

соответствии с общепринятыми требованиями: в начале ходьба и бег проводятся в 

обычном или игровом варианте, затем следуют общеразвивающие упражнения без 

предметов и с мелким физкультурным инвентарем (мячи, скакалки, палки, кубики и т. д.), 

в заключение для снижения двигательной активности – упражнения в ходьбе или игра 

малой интенсивности. 

 

  



Осенний период 

Сентябрь 
Комплекс 1 

1. Ходьба и бег в колонне по одному по сигналу воспитателя (сигналом служит 

музыкальное сопровождение или 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. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на 

счет 1–8; повторить 2 раза с небольшой паузой. 

 

Комплекс 2 

1. Ходьба и бег между мячами (6–8 штук), положенными в одну линию (расстояние 

между мячами 0,5 м). 

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. 

 

Октябрь 

Комплекс 3 

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. 

 

Комплекс 4 

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

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 1 – поднять мяч на 

грудь; 2 – поднять мяч вверх, руки прямые; 3 – мяч на грудь; 4 – исходное положение (5–6 

раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. 1 – поднять мяч на грудь; 2 – 

наклон к правой ноге; 3 – прокатить мяч к левой ноге; 4 – исходное положение (5 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, сидя на пятках. 1–4 – прокатить мяч вправо (влево) вокруг 

себя, помогая руками (4–6 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, мяч в прямых руках за головой, 1–2 – согнуть ноги, коснуться 

мячом колен; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, руки с мячом вперед. Ударить мячом о пол, 

поймать двумя руками (5–6 бросков). 

 

Ноябрь 

Комплекс 5 

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 в обеих руках внизу. 1 – кубики в 

стороны; 2 – кубики вверх; 3 – кубики в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубики в согнутых руках у плеч. 1 – присесть, 

положить кубики на пол; 2 – встать, руки на пояс; 3 – присесть, взять кубики; 4 – 

вернуться в исходное положение (4–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кубики в согнутых руках у плеч. 1–2 – поворот 

вправо (влево), отвести правую руку в сторону; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 

раз). 

5. И. п. – сидя ноги врозь, кубики у плеч. 1 – наклон вперед, положить кубики у носков 

ног; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклониться, взять кубики; 4 – вернуться в 

исходное положение (4–5 раз). 

6. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, руки произвольно, кубики на полу. Прыжки 

вокруг кубиков в обе стороны. 

 

Комплекс 6 

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 (мяч «ёж») (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 левую 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. 1). 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. 2); 2 – вернуться в 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. 

 
Рис. 1 

 
Рис. 2 

 

 

 

 

 

 

  



Зимний период 
 

Декабрь 
Комплекс 7 

1. Игровое упражнение «Веселые снежинки». Ходьба в колонне по одному, бег 

врассыпную – ветер разносит снежинки. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 – руки впереди; 2 – руки вверх; 

3–4 – через стороны руки вниз (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни. 1–2 – присесть, обхватить колени руками; 3–4 

– вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон к правой 

(левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – 

исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки за головой. 1–2 – поднять прямые ноги, хлопнуть руками 

по коленям; 3–4 – исходное положение (4–5 раз). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжком ноги врозь – ноги вместе 

на счет 1–8. Повторить 2–3 раза. 

 

Комплекс 8 

1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал педагога: «Пчелки!» дети переходят на бег, 

помахивая руками, как крылышками, и произносят: «Жу-жу-жу». Ходьба и бег 

чередуются. 

Упражнения с лентами 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, ленты внизу. 1 – ленты в стороны; 2 – ленты 

вверх, руки прямые; 3 – ленты в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, ленты внизу. 1 – поворот вправо (влево), ленты 

в стороны; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, ленты внизу. 1 – ленты в стороны; 2 – наклон 

вперед, скрестить ленты; 3 – выпрямиться, ленты в стороны; 4 – исходное положение (5–6 

раз). 

5. И. п. – ноги на ширине ступни, ленты у плеч. 1–2 – присесть, вынести ленты вперед; 

3–4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, лены внизу. Прыжки на двух ногах на счет 1–8 в 

чередовании с небольшой паузой. 

 

Январь 
Комплекс 9 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Стой!» остановиться; бег в 

колонне по одному. Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения с обручем 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч в согнутых руках надет на плечи. 1 – 

поднять обруч вверх, посмотреть в него; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

       3. И. п. – стойка в обруче, ноги чуть расставлены, руки внизу. 1 – присесть, взять 

обруч хватом с боков; 2 – выпрямиться, обруч поднять до уровня пояса; 3 – присесть, 

положить обруч (рис. 1); 4 – встать, вернуться в исходное положение (4–5 раз). 



 
Рис. 1 
4. И. п. – сидя ноги согнуты в обруче, руки в упоре сзади. 1 – выпрямляя, поднять обе 

ноги вверх; 2 – развести ноги в стороны, опустить на пол по обе стороны от обруча; 3 – 

поднять прямые ноги вверх, соединяя; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

5. И. п. – стойка в упоре на коленях, обруч в согнутых руках на груди. 1 – поворот 

туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – стойка перед обручем, ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 

Прыжки на двух ногах вокруг обруча в обе стороны с небольшой паузой. 

 

Комплекс 10 

 

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

Упражнения с косичкой (длина 50 см) 

2. И. п. – основная стойка, косичка внизу в двух руках. 1 – косичку на грудь; 2 – 

косичку вверх; 3 – косичку на грудь; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

 
Рис. 1 
3. И. п. – основная стойка, косичка внизу в двух руках. 1 – присесть, косичку вперед; 2 

– исходное положение (4–5 раз). 

4. И. п. – стойка ноги врозь, косичка внизу в обеих руках. 1 – косичку вверх; 2 – 

наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – сидя ноги врозь, косичка на груди. 1–2 – наклон вперед, коснуться носков ног 

(рис. 1); 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – стоя боком к косичке, руки на поясе, косичка на полу. Прыжки через косичку 

справа и слева, продвигаясь вперед (рис. 2). Поворот кругом и снова прыжки вдоль 

косички на двух ногах. 



 
Рис. 2 

 

 

Февраль 
Комплекс 11 

1. Ходьба и бег между предметами, поставленными в одну линию (расстояние между 

предметами 0,5 м). 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 – руки в стороны; 2 – руки 

вверх, хлопнуть в ладоши; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон 

вперед, хлопнуть в ладоши за коленом правой (левой) ноги; 3 – выпрямиться, руки в 

стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 – присесть, хлопнуть в ладоши 

перед собой; 2 – встать, вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – сидя руки в упоре сзади. 1 – поднять прямые ноги вперед-вверх; 2 – развести 

ноги в стороны; 3 – соединить ноги вместе; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – 

прыжком ноги вместе. Выполняется на счет 1–8, затем небольшая пауза; повторить 

прыжки. Темп выполнения, умеренный. 

 

Комплекс 12 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба и бег между палками, лежащими врассыпную. 

Упражнения с палкой 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, палка внизу хватом шире плеч. 1 – палку 

вверх, потянуться; 2 – сгибая руки, палку назад на лопатки; 3 – палку вверх; 4 – палку 

вниз, вернуться в исходное положение (4–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, палка внизу, хват на ширине плеч. 1 – 

присесть, палку вперед; 2 – исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1–2 – наклон вперед, палку вверх, 

прогнуться; 3–4 – исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, палка за головой на плечах. 1 – шаг правой 

ногой вправо; 2 – наклон вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево 

(5–6 раз). 

6. И. п. – стойка ноги чуть расставлены, палка за головой на плечах. Прыжки – ноги 

врозь, ноги вместе. Выполняется на счет 1–8, затем небольшая пауза, повторить 

упражнение 2–3 раза. 



 

Весенний период 

Март 

 
Комплекс 13 

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. 

 

Комплекс 14 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между различными предметами – змейкой. 

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч внизу. 1 – мяч на грудь; 2 – мяч вверх, 

потянуться; 3 – мяч на грудь; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. 1–3 – наклониться вперед и 

прокатить мяч по полу вокруг левой (правой) ноги; 4 – исходное положение (4–5 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в обеих руках внизу. 1–4 – прокатить 

мяч вправо (влево), поворачиваясь и перебирая руками (по 3 раза в каждую сторону). 

5. И. п. – сидя руки в упоре сзади, мяч лежит на стопах ног. 1–2 – поднять ноги вверх, 

скатывая мяч на живот, поймать мяч; 3–4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

       6. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках. Прыжки на двух ногах с 

поворотом вокруг своей оси на счет 1–8. Перед серией прыжков небольшая пауза. 

Повторить 2–3 раза. 

 

Апрель 
Комплекс 15 

1. Ходьба и бег в колонне по одному, в чередовании. 

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). 

 

Комплекс 16 

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

Упражнения с косичкой (скакалкой) 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни. 1 – косичку на грудь; 2 – косичку вверх, 

потянуться; 3 – косичку на грудь; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, косичка внизу. 1 – косичку вверх; 2 – наклон 

вправо (влево); 3 – выпрямиться, косичку вверх; 4 – вернуться в исходное положение (6 

раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, косичка внизу. 1–2 – присесть, косичку 

вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, косичка внизу. 1 – поднять косичку вверх; 2 – 

наклон вперед, коснуться косичкой правой (левой) стопы; 3 – выпрямиться, косичку 

поднять вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

6. И. п. – основная стойка, косичка внизу. 1 – прыжком ноги врозь, косичку вперед; 2 – 

прыжком ноги вместе, косичку вниз. Выполняется на счет воспитателя 1–8; повторить 2–3 

раза. 

 

Май 
Комплекс 17 

1.  1. Ходьба и бег с выполнением заданий по сигналу воспитателя. 

Упражнения с лентами 
2. И. п. – основная стойка, ленты внизу. 1 – ленты в стороны; 2 – ленты вперед, 

скрестить; 3 – ленты в стороны; 4 – исходное положение (4–5 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, ленты внизу. 1 – поворот вправо (влево), 

взмахнуть ленты; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, ленты у плеч. 1–2 – присесть, вынести ленты вперед; 3–4 – 

исходное положение (5–6 раз): 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, ленты внизу. 1 – поднять ленты в стороны; 2 – 

наклониться вперед, скрестить ленты; 3 – выпрямиться, ленты в стороны; 4 – исходное 

положение (4–5 раз). 

6. И. п. – основная стойка, ленты внизу. Прыжки на двух ногах на месте, с небольшой 

паузой. 

 

    Комплекс 18 

1. Ходьба в колонне по одному; бег врассыпную. 

Упражнения с палкой 
2. И. п. – стойка ноги чуть расставлены, палка внизу хватом шире плеч. 1–2 – поднять 

палку вверх, потянуться; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом шире плеч. 1 – палку на грудь; 2 – 

присесть, палку вперед; 3 – встать, палку на грудь; 4 – исходное положение (4–5 раз). 

4. И. п. – сидя ноги врозь, палка хватом шире плеч, на груди. 1 – палку вверх; 2 – 

наклон к правой (левой) ноге, коснуться носка; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – 

исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, палка за головой на плечах. 1 – наклон вправо 

(влево); 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом шире плеч. Прыжки на двух ногах на 

счет 1–8, повторить 2–3 раза в чередовании с небольшой паузой. 

 



 

 

 

 

 

 

 

Комплексы оздоровительной 

гимнастики для детей 5-6 лет. 

 

 

 

 
 

 

 
   

                



Оздоровительная гимнастика для детей 3–7 лет. 

                      Комплексы оздоровительной гимнастики. 
 

Введение 

Гимнастика имеет большое оздоровительное значение при условии систематического 

ее выполнения детьми. Физические упражнения можно выполнять утром, после дневного 

сна (при соблюдении режима), во второй половине дня на прогулке и в помещении. 

Построение комплексов оздоровительной гимнастики должно опираться на основные 

структурные принципы и соответствовать общепринятой схеме. Как правило, комплексы 

гимнастики включают различные виды ходьбы и бега (иногда несложные игровые 

задания); общеразвивающие упражнения с предметами (кубики, мячи, кегли, палки и т. д.) 

и без них, подвижные игры малой и средней активности, эстафеты. 

Ходьба и бег в начале гимнастики – это небольшая разминка, затем дети выполняют 

упражнения общеразвивающего характера для мышц спины, плечевого пояса, живота и 

ног. 

Упражнениям общеразвивающего характера отводится основная роль (по объему и 

значимости). Их многофункциональность способствует оздоровлению организма, 

развивает силы мышц, подвижность суставов, формирует правильную осанку и умение 

ориентироваться в пространстве. 

Правильное соблюдение исходных положений – обязательное условие при 

выполнении каких-либо гимнастических упражнений. Объяснение и показ упражнений 

воспитателем должны быть четкими и краткими. Особенно нежелательна длительная 

статическая поза, что отрицательно сказывается на осанке в целом и в основном 

формировании свода стопы ребенка. 

Игровые задания, подвижные игры малой и средней активности служат дополнением к 

двигательной нагрузке оздоровительного комплекса, вносят разнообразие и доставляют 

детям радость и удовольствие. 

В заключение комплекса, как правило, проводится ходьба в умеренном темпе или 

несложное игровое задание для приведения всех функций и систем организма детей в 

относительно спокойное состояние. 

В зависимости от физической подготовленности каждой возрастной группы детей, 

условий и места проведения оздоровительной гимнастики (зал, площадка, лужайка, парк) 

можно вносить в комплексы изменения и дополнения. Главное, чтобы дети были здоровы, 

бодры, веселы и занимались с удовольствием. 

Предлагаемые в пособии комплексы оздоровительной гимнастики для детей 3–7 лет 

разработаны с учетом специфики проведения упражнений в осенний, зимний, весенний и 

летний периоды. 

 
Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 5–6 лет 

У детей старшего дошкольного возраста увеличивается диапазон двигательных 

умений и навыков, что связано с развитием физических качеств (выносливость, скорость 

выполнения движений и т. д.), появляется возможность более успешного овладения как 

упражнением в целом, так и отдельными элементами. 

Дети продолжают осваивать ходьбу и бег, учатся хорошей координации движений рук 

и ног, свободному владению телом. В этом возрасте дети приобретают умения сохранять 

направление и равномерность ходьбы, появляется полетность бега. 

В старшей группе при выполнении общеразвивающих упражнений перед детьми 

ставятся более сложные задачи: четко принимать различные исходные положения, 

выполнять упражнения с разной амплитудой движений, соблюдать определенное 

направление движений и т. д. 

По указанию воспитателя дети самостоятельно берут флажки, мелкий инвентарь 

(флажки, кубики, скакалки, палки, мячи), а по окончании упражнений кладут их на место. 



Осенний период 

Сентябрь 
Комплекс 1 

1. Ходьба в колонне по одному; бег между предметами (кубики, кегли или набивные 

мячи). 

Упражнения с малым мячом 
2. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, 

переложить мяч в левую руку; 3 – руки в стороны; 4 – руки вниз (6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1–2 – поворот вправо 

(влево), ударить мячом о пол; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 1 – присесть, ударить 

мячом о пол, поймать его; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в правой руке. 1–4 – с поворотом 

вправо (влево) прокатить мяч вокруг туловища (6 раз). 

6. Игровое упражнение «Пингвины». Дети стоят по кругу, зажимают мяч между колен 

и по сигналу воспитателя прыгают на двух ногах, продвигаясь по кругу, как пингвины. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Комплекс 2 

1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, как петушки, переход 

на обычную ходьбу; бег в умеренном темпе, ходьба. 

 

Упражнения с палкой 
2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – палку вперед, правую (левую) ногу назад 

на носок; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. – основная стойка, палка на груди. 1 – присесть, палку вынести вперед; 2 – 

вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1–2 – поворот туловища вправо (влево), руки 

прямые, колени не сгибать; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – сидя ноги врозь, палка на коленях. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед, 

коснуться носка правой (левой) ноги; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – вернуться в 

исходное положение (по 3 раза). 

6. И. п. – лежа на животе, палка в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, поднять 

палку вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

7. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – прыжком ноги врозь, палку вверх; 2 – 

вернуться в исходное положение. На счет 1–8, повторить 2–3 раза. 

8. Ходьба в колонне по одному с палкой в руках. 

Октябрь 
Комплекс 3 

 

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе; бег в колонне по одному; 

ходьба и бег врассыпную; ходьба в колонне по одному. 

 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки за голову, правую (левую) ногу 

назад на носок; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон 

вперед к правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение 

(4–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1 – поворот вправо (влево), 

правую руку в сторону; 2 – исходное положение (6 раз). 



5. И. п. – стойка на коленях, руки вдоль туловища. 1–2 – сесть справа (слева) на бедро, 

руки вперед (рис. 1); вернуться в исходное положение (4–6 раз). 

6. И. п. – сидя на полу, руки в упоре сзади. 1 – поднять вперед-вверх прямые ноги – 

угол (рис. 2); 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах – левая вперед, правая 

назад, прыжком сменить положение ног. Выполняется под счет 1–8, затем пауза и снова 

прыжки (2–3 раза).  

 

Рис. 1 
 

 

 

 
Рис. 2 

 

 

Комплекс 4 

1. Ходьба и бег в колонне по одному, перешагивая через шнуры (5–6 штук), 

положенные на расстоянии 40 см один от другого. 

 

Упражнения с обручем 
2. И. п. – основная стойка, обруч вниз. 1 – обруч вперед; 2 – обруч вверх; 3 – обруч 

вперед; 4 – вернуться в исходное положение (4–5 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч на груди, хват рук с боков. 1 – поворот 

туловища вправо (влево), обруч вправо, руки прямые; 2 – вернуться в исходное 

положение (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, хват рук с боков, обруч на груди. 1 – присесть, обруч 

вынести вперед; 2. – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1 – обруч вверх; 2 – наклон вперед 

к правой (левой) ноге; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка около обруча, руки произвольно. Прыжки на двух ногах 

вокруг обруча в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. Повторить 2–3 раза. 

 

  



Ноябрь 
Комплекс 5 

 

1. Ходьба и бег между предметами змейкой. 

 

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. – основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1 – мяч вверх; 2 – шаг вправо 

(влево); 3 – приставить ногу; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, мяч в согнутых руках перед собой. 1–2 – 

присесть, мяч вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. 1 – мяч вверх, руки прямые; 2 – 

поворот вправо (влево); 3 – выпрямиться, мяч вверх; 4 – вернуться в исходное положение 

(4–5 раз). 

5. И. п. – сидя, ноги вместе, мяч на стопах, руки в упоре сзади. 1–2 – поднять ноги 

вверх, скатить мяч на живот, поймать его; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 

раз). 

6. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, поднять мяч вверх; 

3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

7. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1 – прыжок ноги врозь, поднять мяч вверх; 2 – 

вернуться в исходное положение (6–8 раз). На 3- 4 – тоже. 

 

Комплекс 6 

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

 

Упражнения на гимнастической скамейке 
2. И. п. – сидя верхом на скамейке, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки за 

голову; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо 

(влево) (рис. 1); 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 

раз). 

 
Рис. 1 



 
Рис. 2 

 

4. И. п. – лежа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за края 

скамейки; 1–2 поднять прямые ноги вверх (рис. 2); 3–4 – вернуться в исходное положение 

(6–7 раз). 

5. И. п. – стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой на 

скамейку; 2 – шаг левой ногой на скамейку; 3 – шаг правой ногой со скамейки; 4 – то же 

левой. Поворот кругом. Повторить упражнение 3–4 раза. 

6. И. п. – стоя боком к скамейке, руки произвольно. На счет 1–8 прыжки на двух ногах 

вдоль скамейки; поворот кругом и повторение прыжков. 

7. Ходьба в колонне по одному между скамейками. 

 

 

 

 

  



Зимний период 

Декабрь 
Комплекс 7 

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

 

Упражнения с обручем 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч в правой руке. 1 – махом обруч вперед; 

2 – махом обруч назад; 3 – обруч вперед; 4 – переложить обруч в левую руку. То же левой 

рукой (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1–обруч вверх; 2 – наклониться 

вправо (влево), руки прямые; 3 – прямо, обруч вверх; 4 – вернуться в исходное положение 

(6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, обруч на груди, руки согнуты. 1–2 – присесть, обруч 

вперед; 3–4 – исходное положение. 

5. И. п. – сидя ноги врозь, обруч в согнутых руках на груди. 1–2 – наклониться вперед, 

коснуться ободом носка правой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки произвольно, обруч на полу. Прыжки на двух ногах 

вокруг обруча на счет 1–7, на счет 8 прыгнуть в обруч. Повторить 2–3 раза. 

7. Игра «Великаны и гномы». 

Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Великаны!» ходьба на носках, 

руки вверх, затем обычная ходьба; на сигнал: «Гномы!» ходьба в полуприседе. 

 

Комплекс 8 

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе. Бег в колонне по одному, бег 

врассыпную. 

 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой вправо, руки за 

голову; 2 – приставить ногу, вернуться в исходное положение. То же влево (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1–3 – пружинистые 

приседания, руки вперед; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. 1 – согнуть руки перед 

грудью; 2 – поворот вправо, руки в стороны (рис. 1); 3 – выпрямиться, руки перед грудью; 

4 – исходное положение. То же влево (6 раз). 



 
Рис. 1 
5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – мах правой 

ногой вперед-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом; 3 – опустить ногу, руки в стороны 

(рис. 2); 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз).  

6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вправо; 2 – наклон вправо; 3 – 

выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево (6–8 раз). 

 
Рис. 2 
7. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на правой ноге, 

небольшая пауза и снова на счет 1–8 прыжки на левой ноге. Повторить 2 раза. 

 

 

Январь 
Комплекс 9 

1. Ходьба на носках между предметами (кубики, кегли), поставленными в одну линию 

(расстояние между предметами 40 см). Бег с перешагиванием через шнуры. 

 



Упражнения с большой веревкой 
Веревка лежит по кругу, дети располагаются по кругу на расстоянии двух шагов друг 

от друга. 

2. И. п. – основная стойка лицом в круг, веревка хватом сверху обеими руками. 1 – 

веревку вверх, правую ногу отставить назад на носок; 2 – вернуться в исходное положение 

(6–7 раз). То же левой ногой. 

3. И. п. – стойка ноги врозь, веревка в обеих руках внизу. 1 – веревку вверх; 2 – 

наклониться вниз, коснуться пола (по возможности); 3 – выпрямиться, поднять веревку 

вверх; 4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, веревка хватом обеими руками сверху у груди. 1–2–

присесть, веревку вперед; 3–4 – исходное положение (5–7 раз). 

5. И. п. – стойка в упоре на коленях, веревка внизу хватом сверху. 1 – поворот вправо 

(влево), коснуться рукой пятки левой ноги; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

       6. И. п. – стоя боком к веревке, лежащей на полу. На счет 1–8 прыжки на двух ногах 

через веревку справа и слева, продвигаясь вперед, небольшая пауза и повторение прыжков 

(2–3 раза). 

Комплекс 10 

1. Ходьба в колонне по одному с выполнением упражнений для рук по команде 

воспитателя (руки в стороны, за голову, на пояс) бег между предметами (кубики, кегли) 

змейкой. 

 

Упражнения с кубиком 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1–2 – поднять руки 

через стороны вверх, переложить кубик в левую руку; 3–4 – исходное положение (6–7 

раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – наклон 

вперед, положить кубик у носка левой ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – 

наклониться, взять кубик в левую руку. То же левой рукой (4–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1 – присесть, кубик 

вперед, переложить в левую руку; 2 – встать, кубик в левой руке (6–7 раз). 

5. И. п. – стойка в упоре на коленях, кубик в правой руке. 1 – поворот вправо, 

положить кубик у носков ног; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – поворот вправо, взять 

кубик; 4 – вернуться в исходное положение, переложить кубик в левую руку. То же влево 

(по 3 раза). 

6. И. п. – основная стойка, руки произвольно, кубик на полу. Прыжки на правой и 

левой ноге вокруг кубика в чередовании с небольшой паузой. Выполняется на счет 1–8, 

повторить 2–3 раза. 

 

Февраль 
Комплекс 11 

 

1. Ходьба в колонне по одному, по мостику (доска или дорожка из шнуров); бег между 

предметами змейкой. Ходьба и бег чередуются. По одной стороне зала проводится одно 

задание, а по противоположной – другое. 

 

Упражнения с палкой 
2. И. п. – основная стойка, палка внизу, хват шире плеч. 1 – палку вверх, потянуться; 2 

– сгибая руки, палку положить на лопатки; 

3 – палку вверх; 4 – палку вниз, вернуться в исходное положение (4–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, палка на груди. 1–2 – присесть, палку 

вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 



4. И. п. – основная стойка, палка на груди. 1 – шаг вправо, палку вверх; 2 – наклон 

вправо; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – сидя ноги врозь, палка на груди. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед, 

коснуться палкой носка правой ноги; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное 

положение (6–8 раз). 

6. И. п. – основная стойка, палка на плечах. 1 – прыжком ноги врозь; 2 – прыжком ноги 

вместе. На счет 1–8, повторить 2–3 раза. 

 

Комплекс 12 

1. Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную. 

 

Упражнения с мячом малого диаметра 
2. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в обеих руках внизу. Броски мяча вверх 

(невысоко) и ловля его двумя руками. Темп произвольный. 

3. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке. 1 – согнуть правую ногу в колене, 

переложить под ней мяч в левую руку; 2 – опустить ногу, мяч остается в левой руке. То же 

левой ногой (6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке. Поворот вправо (влево), ударить мячом 

о пол, поймать его двумя руками (рис. 1). То же слева. Темп произвольный. 

 
Рис. 1 
5. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Присесть, одновременно ударяя 

мячом о пол, и поймать мяч (рис. 2). Выполняется произвольно. 

6. И. п. – стойка ноги расставлены, мяч в правой руке. Подбросить мяч вверх и 

поймать его после отскока о пол (броски вверх правой или левой рукой, ловля мяча двумя 

руками). 



 
Рис. 2 

 

                                       



Весенний период 

Март 
Комплекс 13 

1. Ходьба в колонне по одному, по кругу с поворотом по команде воспитателя; ходьба 

и бег врассыпную. 

 

Упражнения с кеглями (гантелями) 
2. И. п. – основная стойка, кегли внизу. 1 – кегли в стороны; 2 – кегли вверх; 3 – кегли 

в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, кегли внизу. 1 – кегли в стороны; 2 – наклон вперед к 

правой ноге, поставить кегли у носка; 3 – выпрямиться, руки на пояс; 4 – наклониться, 

взять кегли, вернуться в исходное положение. То же к левой ноге (4–6 раз). 

4. И. п. – стоя в упоре на коленях, кегли у плеч. 1 – поворот вправо, поставить кеглю у 

пятки правой ноги; 2 – поворот влево, поставить кеглю у пятки левой ноги; 3 – поворот 

вправо, взять кеглю; 4 – поворот влево, взять кеглю (4–6 раз). 

5. И. п. – сидя ноги врозь, кегли у груди. 1–2 – наклон вперед, коснуться кеглями пола 

между носков ног (рис. 1); 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

 
Рис. 1 

 
Рис. 2  

6. И. п. – основная стойка, кегли внизу. 1 – присесть, кегли вынести вперед; 2 – 

исходное положение (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, кегли на полу. Прыжки на правой и левой ноге вокруг 

кеглей в обе стороны (рис. 2). Повторить 2–3 раза. 

8. Ходьба в колонне по одному. 



Комплекс 14 

1. Игра «Великаны и гномы». 

 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – основная стойка, руки согнуты перед грудью ладонями книзу. 1–3 – три 

рывка руками в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за головой. 1 – наклон туловища вправо 

(влево); 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

4. И. п. – лежа на спине, ноги согнуты, ступни на полу, руки вдоль туловища. 1–2 – 

поднять таз, прогнуться, опираясь на ладони; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 

раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1 – поднять правую ногу вперед-вверх; 

2 – одновременным движением правую ногу опустить вниз, левую поднять вверх; 3 – 

левую ногу вниз, правую вверх; 4 – опустить правую ногу. После паузы повторить 2–3 

раза. 

6. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед, 

коснуться руками носков правой (левой) ноги; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – 

вернуться в исходное положение (6 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – поднимаясь на носки, руки 

через стороны вверх; 3–4 – исходное положение (6–7 раз). 

8. Игра «Не попадись!» (прыжки в круг и из круга по мере приближения водящего). 

 

Апрель 
Комплекс 15 

 

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

 

Упражнения с обручем 
2. И. п. – основная стойка, обруч внизу. 1 – обруч вверх, правую ногу назад на носок; 2 

– исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 1–2 – присесть, обруч вынести 

вперед; 3–4 вернуться в исходное положение (5–7 раз). 

4. И. п. – основная стойка, обруч на груди, руки согнуты. 1 – обруч вверх; 2 – шаг 

вправо с наклоном вправо; 3 – приставить ногу, обруч вверх; 4 – вернуться в исходное 

положение. То же влево (6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, обруч вертикально на полу, хват руками сверху. 1–2 – 

опираясь на обод обруча обеими руками, отвести правую ногу назад-вверх; 3–4 – 

вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–8 раз). 

6. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч вертикально за спиной, хват рук с боков. 

1 – поворот туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

7. И. п. – стоя боком к обручу, руки произвольно. Прыжки вокруг обруча в обе 

стороны. Повторить 2–3 раза. 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

Комплекс 16 

1. Ходьба и бег змейкой между предметами, поставленными в одну линию; ходьба и 

бег врассыпную. 

 

Упражнения со скакалкой 
2. И. п. – основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1 – правую ногу назад на 

носок, скакалку вверх; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 



3. И. п. – стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 – скакалку вверх; 2 – наклон вправо 

(влево); 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – сидя ноги врозь, скакалку на грудь. 1 – скакалку вверх; 2 – наклониться 

вперед, коснуться скакалкой носков ног; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – вернуться в 

исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – стойка в упоре на коленях, скакалка внизу. 1–2 – сесть справа на бедро, 

скакалку вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз). 

6. И. п. – лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, 

скакалку вперед; 2 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка. Прыжки на двух ногах через короткую скакалку, вращая ее 

вперед. Темп индивидуальный. 

 

Май 
Комплекс 17 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба с высоким подниманием колен – лошадки; 

обычная ходьба; легкий бег – руки в стороны, как птицы. 

 

Упражнения с короткой скакалкой (со шнуром) 
2. И. п. – основная стойка, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1–2 – поднимаясь на 

носки, скакалку вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 – шаг вправо, скакалку вверх; 2 – наклон 

вправо; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз). 

4. И. п. – основная стойка, скакалка внизу. 1–2 – присесть, скакалку вперед; 3–4 – 

исходное положение (5–7 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, скакалка на плечах. 1 – поворот туловища 

вправо (влево); 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, скакалка сзади внизу. Прыжки на двух ногах на 

месте с вращением скакалки вперед в чередовании с небольшой паузой. (Если дети 

недостаточно хорошо владеют умением прыгать через короткую скакалку, упражнение 

можно заменить.) 

 

Комплекс 18 

1. Ходьба и бег с перешагиванием через предметы; ходьба и бег врассыпную. 

 

Упражнения без предметов (в движении) 
1. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища; 1–2 – поднимаясь на носки, руки 

через стороны вверх, прогнуться; 3–4 – исходное положение (6–7 раз). 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки за головой. 1–2 – присесть медленным 

движением, руки в стороны; 3–4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной. 1 – руки в стороны; 2 – 

наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом; 3 – выпрямиться, руки в 

стороны; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (6 раз). 

4. И. п. – стойка в упоре на колени, опираясь ладонями о пол. 1 – поднять правую ногу 

назад-вверх; 2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

5. И. п. – стойка в упоре на коленях, руки на поясе. 1 – поворот вправо, правую руку 

вправо; 2 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в 

стороны; 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется под счет 1–8 (2–3 раза). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

 



 

 

 

 

 

Комплексы оздоровительной 

гимнастики для детей 6-7 лет. 

 

 
 

 

 

 
                                               

 

 

 

  

  



Оздоровительная гимнастика для детей 3–7 лет. 

                      Комплексы оздоровительной гимнастики. 
 

Введение 

Гимнастика имеет большое оздоровительное значение при условии систематического 

ее выполнения детьми. Физические упражнения можно выполнять утром, после дневного 

сна (при соблюдении режима), во второй половине дня на прогулке и в помещении. 

Построение комплексов оздоровительной гимнастики должно опираться на основные 

структурные принципы и соответствовать общепринятой схеме. Как правило, комплексы 

гимнастики включают различные виды ходьбы и бега (иногда несложные игровые 

задания); общеразвивающие упражнения с предметами (кубики, мячи, кегли, палки и т. д.) 

и без них, подвижные игры малой и средней активности, эстафеты. 

Ходьба и бег в начале гимнастики – это небольшая разминка, затем дети выполняют 

упражнения общеразвивающего характера для мышц спины, плечевого пояса, живота и 

ног. 

Упражнениям общеразвивающего характера отводится основная роль (по объему и 

значимости). Их многофункциональность способствует оздоровлению организма, 

развивает силы мышц, подвижность суставов, формирует правильную осанку и умение 

ориентироваться в пространстве. 

Правильное соблюдение исходных положений – обязательное условие при 

выполнении каких-либо гимнастических упражнений. Объяснение и показ упражнений 

воспитателем должны быть четкими и краткими. Особенно нежелательна длительная 

статическая поза, что отрицательно сказывается на осанке в целом и в основном 

формировании свода стопы ребенка. 

Игровые задания, подвижные игры малой и средней активности служат дополнением к 

двигательной нагрузке оздоровительного комплекса, вносят разнообразие и доставляют 

детям радость и удовольствие. 

В заключение комплекса, как правило, проводится ходьба в умеренном темпе или 

несложное игровое задание для приведения всех функций и систем организма детей в 

относительно спокойное состояние. 

В зависимости от физической подготовленности каждой возрастной группы детей, 

условий и места проведения оздоровительной гимнастики (зал, площадка, лужайка, парк) 

можно вносить в комплексы изменения и дополнения. Главное, чтобы дети были здоровы, 

бодры, веселы и занимались с удовольствием. 

Предлагаемые в пособии комплексы оздоровительной гимнастики для детей 3–7 лет 

разработаны с учетом специфики проведения упражнений в осенний, зимний, весенний и 

летний периоды. 

 

Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 6–7 лет 

Старшие дошкольники имеют значительный двигательный опыт, приобретенный ими 

в предыдущих возрастных группах. Но в то же время задачи физического развития, 

совершенствования ходьбы, бега, гимнастических упражнений остаются прежними. 

В ходьбе дети 6–7 лет продолжают осваивать равномерный шаг со свободными 

естественными движениями рук и ног. В беге они уже умеют соблюдать предложенный 

темп, движения при этом достаточно ритмичны и легки. 

В гимнастических упражнениях дети умеют правильно занимать исходное и 

промежуточное положения, стараются соблюдать заданную амплитуду движений. 

Усложнение двигательных заданий для детей этого возраста происходит не только за счет 

увеличения объема упражнений (количество повторений), но и за счет повышения 

требований к качеству (технике) выполняемых движений. 



Многократное и вариативное повторение ходьбы, бега, гимнастических упражнений 

оказывает благоприятное воздействие на различные мышечные группы, формирование 

правильной осанки и в целом на укрепление здоровья детей. 

 

  



Осенний период 

Сентябрь 
Комплекс 1 

 

1.  Ходьба и бег по кругу. 

 

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. – основная стойка, мяч в обеих руках внизу. 1 – мяч вверх; 2 – мяч за голову; 3 

– мяч вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках у груди. Броски мяча о пол и 

ловля его. Выполняется в произвольном темпе (8–10 раз). 

4. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, мяч у груди. Поворот вправо (влево), 

ударить мячом о пол, поймать его. Выполняется в произвольном темпе несколько раз 

подряд (по 4 раза в каждую сторону). 

5. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в согнутых руках перед грудью. Броски мяча вверх и 

ловля его двумя руками. Темп выполнения произвольный (8–10 раз). 

6. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1–2 – присесть, мяч вынести вперед; 3–4 – 

исходное положение (6 раз). 

7. Игра «Удочка». 

 

Комплекс 2 

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

сигналу воспитателя в том месте, где застала команда. 

 

Упражнения с гимнастической палкой 
2. И. п. – основная стойка, палка внизу хватом на ширине плеч. 1 – палку вверх; 2 – 

сгибая руки, палку назад на лопатки; 3 – палку вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – присесть, 

палку вперед; 3 – встать, палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – сидя, палка перед грудью в согнутых руках. 1 – палку вверх; 2 – наклониться 

вперед, коснуться пола (рис. 1); 3 – палку вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 

 
Рис. 1 
5. И. п. – лежа на животе, ноги прямые, палка в согнутых руках перед грудью. 1–2 – 

прогнуться, палку вперед-вверх; 3–4 – исходное положение (6–8 раз). 

6. И. п. – основная стойка, палка хватом на ширине плеч внизу. 1 – прыжком ноги 

врозь, палку вверх; 2 – прыжком в исходное положение (рис. 2). Выполняется на счет 1–8, 

повторить 2–3 раза. Темп умеренный. 

7. Ходьба в колонне по одному. 



 

Рис. 2 

 

Октябрь 
Комплекс 3 

 

1. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя поворот в другую сторону. 

Ходьба с перешагиванием через шнуры (расстояние между шнурами 40–50 см). 

 

Упражнения с обручем 
2. И. п. – основная стойка, обруч вертикально хватом рук с боков. 1 – обруч вперед; 2 – 

обруч вверх, руки прямые; 3 – обруч вперед; 4 – вернуться в исходное положение (6–7 

раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч вертикально за спиной. 1 – поворот 

туловища вправо; 2 – исходное положение; 3–4 – то же влево (6 раз). 

4. И. п. – сидя ноги врозь, обруч перед грудью в согнутых руках хватом с боков. 1 – 

обруч вверх, посмотреть; 2 – наклон вперед к носку левой ноги, обруч вертикально; 3 – 

обруч вверх; 4 – исходное положение. То же к правой ноге (6 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, обруч горизонтально на уровне груди. 1–2 – приподнять 

обруч, сгибая ноги, продеть их в обруч, выпрямить и опустить на пол; 3–4 – вернуться в 

исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка в центре лежащего на полу обруча, руки вдоль туловища. 1–

7 – прыжки на двух ногах в обруче; 8 – прыжок из обруча. Повернуться к обручу. 1–7 – 

прыжки перед обручем; 8 – прыжок в обруч. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Комплекс 4 

1. Ходьба в колонне по одному в обход зала (площадки) в чередовании с бегом; ходьба 

и бег врассыпную. 

 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – дугами наружу руки вверх, 

подняться на носки; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–7 раз). 



3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – приседая, колени развести в стороны, 

руки вперед; 3–4 – выпрямиться, исходное положение (6–7 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – 

наклониться вперед-вниз, коснуться пальцами носков ног; 3 – выпрямиться, руки в 

стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо, 

правую руку ладонью кверху; 2 – исходное положение; 3–4 – то же в другую сторону (6 

раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах на месте на счет 1–8, 

повторить 3–4 раза в чередовании с небольшой паузой. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Ноябрь 
Комплекс 5 

 

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

одному с нахождением своего места по сигналу воспитателя. 

Упражнения с малым мячом 
2. И. п. – основная стойка, мяч в левой руке. 1–2 – руки через стороны вверх, 

переложить мяч в правую руку; 3–4 – руки вниз в исходное положение. То же, 

перекладывая мяч из правой руки в левую (8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в левой руке. 1 – руки в стороны; 2 – 

наклониться вперед-вниз, переложить мяч в правую руку; 3 – выпрямиться, руки в 

стороны; 4 – вернуться в исходное положение. То же, перекладывая мяч из правой руки в 

левую (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке внизу. 1 – руки в стороны; 2 – присесть, 

мяч переложить в левую руку; 3 – встать, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное 

положение. То же, мяч в левой руке (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка на коленях, мяч в правой руке. 1–8 – прокатить мяч вправо (влево), 

поворачиваясь и следя за мячом. То же, мяч в левой руке (по 6 раз). 

6. И. п. – лежа на спине, мяч в обеих руках за головой. 1–2 – поднять правую прямую 

ногу, коснуться мячом носка ноги; 3–4 – опустить ногу. То же другой ногой (6–8 раз). 

 

Комплекс 6 

Упражнения с короткой скакалкой 

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

воспитателя построение в колонну по одному в движении – найти свое место в колон 

2. И. п. – стойка ноги врозь, скакалка, сложенная вдвое, внизу. 1 – скакалку вверх; 2 – 

опустить скакалку за голову, на плечи; 3 – скакалку вверх; 4 – исходное положение (8 

раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 – скакалку вверх; 2 – наклониться 

вправо; 3 – выпрямиться; 4 – исходное положение (8 раз). 

4. И. п. – стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 – скакалку вверх; 2 – наклон вперед, 

коснуться пола; 3 – выпрямиться, скакалку вверх; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, скакалка зацеплена за ступни ног, руки прямые. 1–2 – поднять 

прямые ноги, натягивая скакалку, сделать угол; 3–4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – лежа на животе, скакалка в согнутых руках перед собой. 1 – прогнуться, 

скакалку вверх; 2 – вернуться в исходное положение. 

7. Прыжки на двух ногах на месте через короткую скакалку. Выполняется серией из 

10–15 прыжков, затем пауза и повторить прыжки. 
8. Ходьба в колонне по одному.  



Зимний период 

Декабрь 
Комплекс 7 

 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между кубиками (8–10 штук), поставленными в 

одну линию; ходьба и бег врассыпную. 

 

Упражнения с кубиком (с гантелями) 
2. И. п. – стойка ноги врозь, кубик в правой руке внизу. 1–2 – руки через стороны 

вверх, переложить кубик в левую руку; 3–4 – опустить руки через стороны. То же левой 

рукой (8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, кубик в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться 

вперед, положить кубик на пол; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – наклониться вперед, 

взять кубик левой рукой. То же левой рукой (6 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, кубик в правой руке. 1 – поворот вправо, поставить кубик 

у пятки правой ноги; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – поворот вправо, взять кубик 

правой рукой, вернуться в исходное положение, переложить кубик в левую руку. То же 

влево (по 3 раза). 

5. И. п. – основная стойка, кубик в обеих руках внизу. 1 – присесть, кубик вперед, руки 

прямые; 2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка перед кубиком, руки произвольно. Прыжки на правой и 

левой ноге (на счет 1–8) вокруг кубика в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. 

Повторить упражнение 2–3 раза. 

7. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 1 – руки вперед, 

переложить кубик в левую руку; 2 – руки назад, переложить кубик в правую руку; 3 – 

руки вперед; 4 – опустить руки в исходное положение (8 раз). 

8. Ходьба в колонне по одному с кубиком в поднятой руке. 

 

Комплекс 8 

1. Ходьба в колонне по одному с изменением темпа движения: на быстрые удары в 

бубен – ходьба мелким, семенящим шагом, на медленные удары – широким свободным 

шагом; ходьба и бег врассыпную. 

 

Упражнения в парах 
2. И. п. – основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за руки. 1 – 

руки в стороны; 2 – руки вверх; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз). 

3. И. п. – основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, держась за руки. 1–2 – 

поочередное приседание, не отпуская рук партнера (рис. 1); 3–4 – вернуться в исходное 

положение (6 раз). 



 
Рис. 1 
4. И. п. – стоя лицом друг к другу, ноги на ширине плеч, руки скрестить. 1 – поворот 

туловища вправо (влево); 2 – исходное положение (6 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, ногами друг к другу, зажимая стопами ноги партнера (нога 

одного ребенка между ног другого), руки за головой согнуты. 1–2 – поочередно 

подниматься в положение сидя; 3–4 – исходное положение (4–5 раз). 

6. И. п. – основная стойка, повернувшись лицом друг к другу, руки вдоль туловища, 

держась за руки. 1 – выпад вправо, руки в стороны; 2 – исходное положение. То же влево 

(6 раз). 

7. Ходьба в колонне по одному с выполнением упражнений для рук по команде 

воспитателя. 

 

Январь 
Комплекс 9 

1. Ходьба и бег по кругу в обе стороны вокруг веревки, положенной в виде круга. 

 

Упражнения с веревкой (косичка) 
2. И. п. – основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках хватом сверху. 1 – 

поднимаясь на носки, веревку вверх; 2 – опустить веревку, вернуться в исходное 

положение. 

3. И. п. – основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках хватом сверху. 1–2 – 

присесть, веревку вперед; 3–4 – исходное положение (6–8 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, лицом в круг, веревка внизу хватом сверху. 1 – 

веревку вверх; 2 – наклон вперед-вниз, коснуться пола; 3 – выпрямиться, веревку вверх; 4 

– исходное положение (6–7 раз), 

5. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, веревка хватом сверху на уровне пояса. 1 – 

поднять согнутую правую (левую) ногу, коснуться веревкой колена; 2 – опустить ногу, 

вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

6. И. п. – лежа на животе, веревка в согнутых руках хватом сверху. 1 – прогнуться, 

веревку вынести вперед; 2 – исходное положение (6–7 раз). 

7. И. п. – стоя боком к веревке, руки вдоль туловища. Прыжки через веревку справа и 

слева, продвигаясь вперед по кругу. 

 

 

 



Комплекс 10 

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, руки на поясе; обычная ходьба, руки за 

головой; бег врассыпную 

 

Упражнения с кубиками 
2. И. п. – основная стойка, кубики внизу. 1 – кубики в стороны; 2 – кубики вверх; 3 – 

кубики в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, кубики внизу. 1 – кубики вверх; 2 – наклониться вперед, 

коснуться кубиками пола; 3 – выпрямиться, кубики вверх; 4 – исходное положение (5–6 

раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, кубики внизу. 1 – поворот вправо, поставить кубик у 

носка правой ноги; 2 – выпрямиться; 3 – поворот влево, поставить кубик у носка левой 

ноги; 4 – выпрямиться; 5 – поворот вправо, взять кубик правой рукой; 6 – выпрямиться; 7 

– поворот влево, взять кубик левой рукой; 8 – исходное положение (по 3 раза). 

5. И. п. – сидя на полу, руки в упоре сзади, кубик зажат между стопами ног. 1–2 – 

поднять прямые ноги, не уронив кубик; 3–4 – исходное положение (6–7 раз). 

6. И. п. – основная стойка, кубик на полу. Прыжки на двух ногах вокруг кубика в обе 

стороны (2–3 раза). 

 

Февраль 
Комплекс 11 

     1. Игра «Догони свою пару» (перебежки с одной стороны площадки на 

противоположную сторону, дистанция 10 м). 

Упражнения с гимнастической палкой 

2. И. п. – основная стойка, палка хватом на ширине плеч внизу. 1 – палку вверх, правую 

ногу оставить назад на носок; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

3. И. п. – основная стойка, палка в согнутых руках хватом на ширине плеч на груди. 1–

3 – палку вперед, пружинистые приседания с разведением колен в стороны; 4 – исходное 

положение (5–6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, палка хватом шире плеч внизу. 1 – руки вперед; 2 – выпад 

вправо, палку вправо; 3 – ногу приставить, палку вперед; 4 – исходное положение (6 раз). 

То же влево. 

5. И. п. – стойка на коленях, палка за головой на плечах хватом шире плеч, 1 – поворот 

вправо; 2 – исходное положение. То же влево. 

6. И. п. – лежа на спине, палка за головой, руки прямые. 1–2 – поднять прямые ноги 

вверх, коснуться палкой ног; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

7. И. п. – основная стойка, палка на плечах, руки удерживают ее хватом сверху. 1 – 

прыжком ноги врозь; 2 – прыжком ноги вместе; всего 8 прыжков. Повторить 3–4 раза в 

чередовании с небольшой паузой. 

 

Комплекс 12 

1. Ходьба в колонне по одному с остановкой по сигналу воспитателя. 

 

Упражнения с малым мячом («Ёж») 
2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 – руки через стороны 

вверх, поднимаясь на носки, переложить мяч в левую руку; 2 – исходное положение, мяч в 

левой руке; 3–4 – то же левой рукой (7–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. Поворот вправо, ударить 

мячом о пол, поймать его двумя руками. То же влево (по 3–4 раза в каждую сторону). 



4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 1 – наклониться вперед, 

переложить мяч в левую руку за левой ногой; 2 – выпрямиться; 3 – наклониться вперед и 

переложить мяч за правой ногой; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги врозь, мяч внизу. Броски мяча вверх правой и левой рукой 

поочередно, ловля мяча двумя руками. Выполняется в произвольном темпе. 

6. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке. Ударить мячом о пол правой рукой, 

поймать мяч левой рукой, и так поочередно несколько раз подряд. Темп произвольный. 

 

  



 Весенний период 

Март 
Комплекс 13 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Аист!» остановиться и встать 

на одной ноге, руки в стороны; на сигнал: «Бабочки!» помахать руками. Ходьба и бег 

врассыпную. 

 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – основная стойка. 1 – шаг вправо, руки через стороны вверх; 2 – исходное 

положение; 3–4 – то же влево (по 4 раза). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, руки вниз. 1–2 – наклон вправо, руки за голову; 3–4 – 

исходное положение. То же влево (по 3 раза). 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, руки внизу. 1–2 – присесть, руки за голову; 3–4 – 

исходное положение (6–7 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки вверху. 1–2 – поворот на живот, помогая себе руками; 3–

4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжки на двух ногах с поворотом 

на 360° в чередовании с небольшой паузой. 

Комплекс 14 

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

воспитателя построение в колонну по одному в движении – найти свое место в колонне. 

 

Упражнения с обручем 

2. И. п. – основная стойка, обруч внизу. 1 – обруч вверх, правую ногу в сторону на 

носок; 2 – вернуться в исходное положение. 3–4 – то же левой ногой (6–8 раз). 

3. И. п. – основная стойка, обруч в правой руке, хват сверху. 1 – присесть, обруч в 

сторону; 2 – исходное положение, взять обруч в левую руку. То же влево (по 3 раза в 

каждую сторону). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, обруч в согнутых руках у груди. 1 – поворот 

туловища вправо, руки прямые; 2 – исходное положение. То же влево (8 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, обруч в прямых руках за головой. 1–2 – согнуть ноги в 

коленях и поставить на них обруч; 3–4 – исходное положение (6–8 раз). 

6. И. п. – стоя перед обручем, руки свободно вдоль туловища. Прыжок на двух ногах в 

обруч, из обруча; поворот кругом, повторить прыжки. Выполняется только под счет 

воспитателя в среднем темпе несколько раз подряд. 

 

Апрель 
Комплекс 15 

 

1. Ходьба в колонне по одному; ходьба врассыпную. На сигнал воспитателя: 

«Лошадки!» бег, высоко поднимая колени; на сигнал: «Кучер!» обычная ходьба. Ходьба и 

бег чередуются. 

 

Упражнения с короткой скакалкой 
2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, скакалка, сложенная вдвое, хватом сверху 

вниз. 1 – поднять скакалку вперед; 2 – скакалку вверх; 3 – скакалку вперед; 4 – исходное 

положение (6–7 раз). 

3. И. п. – основная стойка, скакалка внизу. 1–2 – медленным движением присесть, 

скакалку поднять вверх; 3–4 – исходное положение (5–6 раз). 



4. И. п. – стойка ноги врозь, скакалка внизу. 1 – скакалку вверх; 2 – наклониться 

вперед к правой ноге, коснуться пола; 3 – выпрямиться, скакалку поднять вверх; 4 – 

исходное положение (4–5 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, скакалка зацеплена за ступни ног. 1–2–поднять ноги вверх – 

угол, натягивая скакалку прямыми руками; 3–4 – исходное положение. 

6. И. п. – основная стойка, скакалка в согнутых руках. Прыжки через короткую 

скакалку на месте в чередовании с небольшой паузой между сериями прыжков. 

   

      Комплекс 16 

      1. Ходьба в колонне по одному, по сигналу воспитателя ходьба с замедлением или 

ускорением темпа движения: на частые удары в бубен – короткие, семенящие шаги, руки 

на поясе; на редкие удары – широкий шаг со свободными движениями рук. Бег между 

предметами (мячи, кубики, кегли). Ходьба и бег чередуются 

Упражнения с палкой 
2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – палку вперед; 2 – палку вверх; 3 – палку 

вперед; 4 – исходное положение. 

3. И. п. – стойка ноги врозь, палка на груди. 1 – наклониться вперед, положить палку 

на пол; 2 – выпрямиться, руки на пояс; 3 – наклон вперед, взять палку; 4 – исходное 

положение (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1–2 – присесть, палку вверх; 3–4 – исходное 

положение (6–7 раз). 

5. И. п. – стойка на коленях, палка за головой. 1 – палку вверх; 2 – накло н вправо; 3 – 

выпрямиться; 4 – исходное положение. То же влево (по 3 раза). 

6. И. п. – основная стойка с опорой обеих рук о палку. 1 – поднять правую ногу назад-

вверх; 2 – исходное положение; 3–4 – левой ногой (по 3–4 раза). 

7. Ходьба в колонне по одному с палкой, держать вертикально, как ружье. 

 

Май 
Комплекс 17 

 

1. Ходьба в колонне по одному, по команде воспитателя перестроение в колонну по 

два; ходьба в колонне по два, перестроение в колонну по одному. 

 

Упражнения с веревкой (шнуром) 
Дети стоят по кругу перед веревкой лицом вкруг. 

2. И. п. – основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках внизу хватом на 

ширине плеч. 1 – веревку вверх, отставить правую (левую) ногу назад на носок; 2 – 

исходное положение (8 раз). 

3. И. п. – основная стойка лицом в круг, веревка в обеих руках хватом сверху. 1 – 

веревку вверх; 2 – наклониться, положить веревку у носков ног; 3 – веревку вверх; 4 – 

исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, спиной к веревке, руки на поясе. 1 – поворот вправо 

(влево), коснуться рукой веревки; 2 – вернуться в исходное положение (по 4 раза в 

каждую сторону). 

5. И. п. – сидя лицом в круг, ноги согнуты в коленях, руки в упоре сзади. 1 – поднять 

прямые ноги (угол); 2 – поставить ноги в круг; 3 – поднять ноги; 4 – исходное положение 

(6–8 раз). 

6. И. п. – лежа на животе лицом в круг, ноги прямые, руки согнуты в локтях, хват за 

веревку (6 раз). 



7. И. п. – стоя перед веревкой, руки свободно вдоль туловища. Прыжки в круг, поворот 

кругом и прыжок из круга, и так несколько раз подряд. 

 

Комплекс 18 

1. Игра «Летает – не летает» (в ходьбе). 

 

Упражнения без предметов (в движении) 
2. И. п. – основная стойка, руки внизу. 1 – руки в стороны, правую ногу назад на 

носок; 2 – исходное положение; 3–4 – то же левой ногой (6–8 раз). 

3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – присесть, хлопнуть в ладоши над 

головой; 2 – вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 – мах правой ногой 

вперед, хлопнуть в ладоши под коленом; 2 – исходное положение. 3–4 – то же левой ногой 

(6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – 

наклониться вправо, правую руку опустить вниз, левую поднять вверх; 3 – выпрямиться, 

руки в стороны; 4 – исходное положение. То же влево (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки произвольно, прыжки на двух ногах на месте с 

хлопком перед собой и за спиной. На счет 1–8 (2–3 раза). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


