
Комплекс утренней гимнастики (улица) 

сентябрь 1-2 неделя 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-с высоким подниманием колен 

-врассыпную 

-приставным шагом 

-бег в колонне по одному  

 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

 

½ к 

Сред 

 

 

1,5м 

 

½ к 

Сред 

 

 

2м. 

Следить 

за 

осанкой 

 

 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. «Хлопок» и.п. ноги у.д. 1-руки 

через стороны вверх, хлопок 3-4  то 

же с подъемом на носки 

 

Сред 

 

Сред 
6-8 р 8-10р 

Голову 

не 

опускать 

2. «Мельница» и.п. ноги у.д. руки 

внизу 1-4 делать вращательные 

движения прямых рук в боковой 

плоскости. 5-8 то же в обратную 

сторону 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 
Спина 

прямая 

3. «Меняй руки» и.п. о.с. 1-2 

присесть, приподнимая пятки разведя 

колени, одну руку к плечу другую в 

сторону; 

3-4 то же меняя руки 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 
Руки 

прямые 

4. «Насос» и.п. ноги врозь руки на 

пояс 1-2 наклон вправо правая рука 

скользит по туловищу вниз, левая 

вверх; 3-4 то же в другую сторону 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Следить 

за 

дыхание

м 

5. «А когда на море качка» 1-2 руки в 

стороны; выпад вправо, правая нога 

согнута в колене; 3-4 то же в другую 

сторону 

Медл Сред 6-8 р 8-10р 

Произно

сить 

ш-ш-ш 

6. «Прыжки» и.п. о.с. 1 ноги врозь; 2 

ноги скрестно; 3-4 то же самое 
Сред Сред 

(3х8) 

24р 

(4х8) 

32р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики (улица) 

сентябрь 3-4 неделя 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

- с высоким подниманием колен 

- приставным шагом 

-в полуприседь 

-змейкой 

-с изменением направления 

движения по сигналу воспитателя 

-бег в колонне по одному 

Перестроение в 3шеренги  

 

 

 

Сред 

 

 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

 

 

Сред 

 

 

 

½ к 

16шаг 

 

 

 

1,5м 

 

 

18шаг 

 

 

 

 

2м. 

Следить 

за 

осанкой 

 

 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. «Мы сильные» и.п. руки к плечам, 

кисти сжаты в кулак. 1-2 руки вверх, 

разжимая кулаки, подъем на носки  

3-4  и.п. 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Спина 

прямая, 

подъем 

на носки 

2. «Паровоз» и.п. ноги у.д. руки 

согнуты в локтях; 1-4 движение 

согнутыми руками вперед назад. 5-8 

то же в обратную сторону 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Произно

сить 

«чу-чу» 

3.«Ногу на носок» и.п. о.с.руки внизу 

1-2 поставить правую ногу назад на 

носок, руки через стороны вверх; 3-4 

то же другой ногой 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Спина 

прямая, 

носок 

оттянут 

4. «Пружинки» и.п. ноги у.д. руки 

внизу. 1- Слегка присесть, не 

отрывая ступней от пола. 

Поочередно взмахивая руками 

вперед-назад 4-6р 2- и.п. 

Сред Сред 6-8 р 8-10р  

5. «Хлопок внизу» и.п. ноги на ш.п. 

руки в стороны; наклон вперед с 

поворотом  к правой ноге и хлопком 

между ног; 3-4 то же в другой ноге 

Медл Сред 6-8 р 8-10р 

Следить 

за 

дыхание

м 

6. «Вращение головой» 1-4 вращение 

головой в право, 5-8 в левую сторону 
Сред Сред 6-8 р 8-10р  

7. «Прыжки» и.п. о.с. 4- прыжка 

вперед; 4- прыжка назад; 
Сред Сред 

(3х8) 

24р 

(4х8) 

32р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение в колонне по одному 

Ходьба. Упражнение на 

восстановление дыхания 

Медл Медл 
20-30 

с. 

25-35 

с 

 

 
 



Комплекс утренней гимнастики с гимнастической палкой 

октябрь 1-2 неделя (зал)  
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-с высоким подниманием колен 

-в полуприседе 

-в полном приседе 

Бег в колонне по одному  

Перестроение в колонну по три 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

 

½ к 

16шаг 

 

 

 

1,5м 

 

 

18шаг 

 

 

 

2мин. 

 

Следить 

за 

осанкой 

и 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. «Перехват палки» и.п. ноги ш.д. 

палка в правой руке впереди 

вертикально, хватом за середину; 1-

отвести прямую 2-вперед с перехватом 

в другую руку; 3-4 то же другой рукой 

 

Сред 

 

Сред 
6-8 р 8-10р 

Голову 

не 

опускать 

спина 

прямая 

2. «Наклонись» и.п. ноги на ш.п. палка 

в опущенных руках сзади хватом за 

концы; 1-наклон влево, коснуться 

концом палки левой ноги-2 и.п., 3-4 в 

другую сторону;  

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Ноги в 

коленях 

не 

сгибать 

3. «Прогнись» и.п. стоя на коленях 

палка сзади в прямых руках; 1-

прогнуться назад, коснуться пяток ног 

– выдох, 2- выпрямиться 

Медл Медл 6-8 р 8-10р 

Голову 

не 

опускать 

4. «Положи палку» и.п. сидя на пятках, 

палка внизу, 1- глубокий наклон 

вперед положить палку дальше от себя 

– выдох; 2 – выпрямиться  

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Палку  

дальше 

от себя 

5. «Качалка» и.п. сесть на пол ноги 

согнуть в коленях, палку зажатую под 

коленями держать двумя руками; 1- 

лечь на спину, 2- вернуться в и.п. 

(качалка) 

Сред Сред 6-8 р 8-10р  

6. «Гимнаст» и.п. лежа на спине, палка 

в руках, руки вдоль туловища; 1 – 

поднять палку вперед пронести через 

нее правую ногу, 2 – и.п. 3-4 то же 

другой ногой  

Медл Медл 6-8 р 8-10р 

Нога 

прямая 

носок 

оттянут 

7. «Прыжки» и.п. палка на полу между 

ног, руки опущены. Прыжки через 

палку, ноги скрестно – врозь. 
Сред Сред 

(3х8) 

24р 

(4х8) 

32р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 



Комплекс утренней гимнастики с обручем 

октябрь 3-4 неделя (зал) 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-врассыпную 

-приставным шагом 
Бег в колонне по одному  

Перестроение в колонну по три 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

½ к 

Сред 

 

 

1,7м 

 

½ к 

Сред 

 

 

2мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. «Обруч за плечами » и.п. ноги у.д. 

обруч опущен, 1-2-обруч вверх за 

плечи 3-4  и.п. 

 

Сред 

 

Сред 
6-8 р 8-10р 

Голова 

прямо 

2. «Ногу на носок» и.п. о.с. обруч у 

плеч 1- обруч вверх посмотреть на 

него, правую ногу на носок в 

сторону. 2-и.п. 3-с другой ноги; 4 и.п. 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Следить 

за 

осанкой 

3. «Покажи носок» и.п. о.с. руки на 

пояс, обруч на полу (в полушаге); 1- 

правую (лев.), вверх носок оттянут, 

2-в обруч на носок; 3-вверх; 4-и.п.  

Сред Сред 6-8 р 8-10р 
Руки 

прямые 

4. «Повернись в обруче» и.п. сидя в 

обруче, ноги согнуты в коленях руки 

упор сзади;1-2 ноги прямые вперед – 

и.п., 3-4 то же повернувшись на 

ягодицах вправо на 90º; 5-6 тоже еще 

на 90º, 7-8 тоже еще на 90º 

Медл Сред 6-8 р 8-10р 

Голову 

не 

опускать 

5. «Достань обруч» и.п. лежа на 

спине, обруч за головой ;1-2 ноги 

вверх, коснуться обруча; 3-4 плавно 

вниз 

Медл Медл 6-8 р 8-10р 

Ноги не 

сгибать, 

носки 

тянуть 

6. «Подними обруч» и.п. лежа на 

животе, обруч в согнутых руках, 

зацепить носками ног за обод, ноги 

согнуты в коленях, 1-2 ноги и руки 

вверх прогнуться , 3-4 и.п. 

Медл Медл 6-8 р 8-10р  

7. «Впрыгни-выпрыгни» и.п. о.с. 

обруч на полу. Впрыгивание и 

выпрыгивание из обруча боком, 

поменяться 

Сред Сред 
(3х8) 

24р 

(4х8) 

32р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение, корригирующая 

ходьба для стоп 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 



Комплекс утренней гимнастики с малым мячом 

ноябрь 1-2 неделя (зал) 

 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-внешней стороне стопы 

-по диагонали 

-боковой галоп 
Бег в колонне по одному  

Перестроение в колонну по три 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

½ к 

 

 

 

 

1 мин 

 

½ к 

 

 

 

 

1,5 

мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. «Переложи мяч» и.п. ноги слегка 

расставлены, мяч за спиной 1-2 руки 

в стороны, мяч в правую руку. 3-4 

и.п. переложить мяч 

Сред Сред 5 р 5 р  

2. «Мяч под колено» и.п. о.с. мяч в 

правой руке, 1-2ногу вверх, 

переложить мяч. 3-4 и.п. 
Сред Сред 5 р 5 р 

Сохранить 

устойчив. 

положение 

3. «Передай мяч» и.п. ноги на 

ширине плеч, мяч в правой руке В: 1-

2 наклон вниз, не сгибая колени 

переложить мяч в левую руку за 

правой пяткой. 3-4 и.п.  

Сред Сред 5 р 5р 

Не 

сгибать 

колени 

4. «Поймай мяч» и.п. ноги врозь, мяч 

в правой руке В: 1-подбросить мяч 

вверх, 2-хлопок сзади, 3-поймать 

мяч. 

Сред Сред 10 р 10 р 

Не 

ронять 

мяч 

5. «Присядь»  и.п. о.с. В:1-присесть 

подбросить мяч вверх, 2- 

выпрямиться, поймать мяч и.п. 

Сред Сред 6 р 10р 
Спина 

прямая 

7. «Перепрыгни» и.п. о.с. мяч на полу 

справа. Прыжки боком через мяч в 

чередовании с ходьбой 

Сред Сред 10х3 10х3 
Руки на 

пояс 

III 

закл. 

Перестроение, ходьба  

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл Медл 1 мин 1мин 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Комплекс утренней гимнастики с мешочком с песком 

ноябрь 3-4 неделя (зал) 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-на внутренней стороне стопы 

- змейкой 

-Бег в колонне по одному  

Перестроение в колонну по три 

 

 

Сред 

 

 

Умер 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

½ к 

Сред 

 

 

1мин 

 

½ к 

Сред 

 

 

1,5 

мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. «Колесо » и.п. ноги слегка 

расставлены, руки опущены, 

мешочек в правой руке, 1-2-3-4  

выполнить круговые движения 

руками 

 

Сред 

 

Сред 
6 р 8 р 

Руки 

прямые 

2. «Не урони» и.п. о.с. мешочек на 

голове В: 1-присесть разводя колени, 

2-встать и.п. 

Сред Сред 8 р 8р 

Сохраня

ть  

осанку 

3. «Положи мешочек к пятке» и.п 

ноги на ширине плеч, мешочек в 

правой руке В:1-Наклон вперед-

вправо, положить мешочек у пр. 

пятки,2- и.п. 3-4 так же взять. Повтор 

движения влево  

Сред Сред 

4 р в 

кажд. 

стор. 

5 р в 

кажд. 

стор. 

Колени 

не 

сгибать 

4. «Подними мешочек» и.п. сидя в 

упор сзади, мешочек на полу у ног. 

Приподнять ноги мешочек вверх, 

положить. 

Сред Сред 6 р 8 р 
Ноги 

прямые 

5. «Положи мешочек» и.п. лежа на 

животе, голова опущена, руки в 

стороны мешочек в левой руке. В: 

поднять голову плечи переложить М 

в правую руку. 

Сред Сред 6 р 8 р 
Смотрет

ь вперед 

6. «Прыжки с продвижением вперед» 

и.п. о.с. мешочек с левой стороны на 

полу. В: прыжки вперед на двух 

ногах 

Сред Сред (3х8)  (4х8)  
Ноги 

вместе 

III 

закл. 

Перестроение, ходьба  

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл Медл 1 мин 

1,5 

мин 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики с флажками 

декабрь 1-2 неделя (зал) 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба за направляющим 

-со сменой направления 

-на носках 

-на пятках 

-«Муравьи» 

-«Гуси» 
-бег  

-подскоки 

 

Сред 

 

 

 

 

Умер 

 

Сред 

 

 

 

 

Сред 

 

½ к 

Сред 

 

 

1мин 

 

½ к 

Сред 

 

 

1,5 

мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. «Сигнальщик » и.п. стать прямо 

ноги слегка расставлены В: 1-руки 

вверх, 2-скрестить, 3-через стороны 

вниз 4-и.п. 

 

Сред 

 

Сред 
6 р 7 р 

Руки 

прямые 

2. «Спрячь флажок» и.п. стоя на 

коленях, Ф в руках В: 1-сесть на 

пятки, 2-поворот вправо спрятать 

флажок и.п. 

Сред Сред 
7 р 

в к.с. 

8 р 

в к.с. 

спину 

держать 

прямо 

3. «Посмотри на флажок» и.п. сидя, 

ноги врозь, Ф в руках. В: 1- наклон 

вперед-вниз, 2-поставить Ф перед 

собой, подуть и.п. 

Сред Сред 7 р 8р 
Ноги не 

сгибать, 

4. «Достань до флажка» и.п. лежа на 

спине, руки вдоль туловища; В:1-

правую ногу вверх, дотронуться Ф, 2-

и.п.; 3-4 с другой ноги 

Сред Сред 6 р 7 р 
ноги 

прямые 

5. «Прыжки» и.п. ноги слегка 

расставлены, руки на поясе. В: 

чередование правой и левой ног 

вперед-назад 

Сред Сред 8/16 р 8/16 р Смотрет

ь вперед 

III 

закл. 

Перестроение, ходьба  

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл Медл 1мин 

1,5 

мин. 

 

 



Комплекс утренней гимнастики парами 

декабрь 3-4 неделя (зал) 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

-Ходьба  

-с высоким подниманием колен 

-на носках 

-на пятках 

-по диагонали 

-«Буратино» 
-бег  

-бег с захлестыванием 

 

Сред 

 

 

 

 

Умер 

 

Сред 

 

 

 

 

Сред 

 

½ к 

Сред 

 

 

 

1мин 

 

½ к 

Сред 

 

 

 

1,5 

мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения парами 

-перестроение «двойками» 

1. «Посмотри на верх » и.п. стоя, 

спиной др. к другу 1р держась за 

концы палки. 2 р В: поднять руки 

через стороны вверх 2 переложить 

палку из руки в руку 3 и.п. 

Сред Сред 8 р 10 р 
Руки 

прямые 

2. «Возьми палку» и.п. стоя ноги на 

ш.п. спиной, палка у одного реб. в 

пр. руке В: , поворот в право 

поставить палку, второй реб. поворот 

в лево берет палку 

Сред Сред 
4 р 

в к.с. 

5 р 

в к.с. 

наклон 

ниже 

3. «Докати» и.п. стоя на коленях 

лицом друг к другу, на расстоянии 40 

см. В:1-наклон вперед катит палку, 

второй ребенок наклон берет палку 

Сред Сред 6 р 8р  

4. «Достань до палки» и.п. лежа на 

спине, головой др. к др.держась 2-мя 

руками за палку; В:1-поднять прямые 

ноги вверх, дотронуться до носочка 

товарища, 2-и.п.; 3-4 то же самое 

Сред Сред 6 р 7 р 
ноги 

прямые 

5. «Прыжки» и.п. прыжки на месте с 

перепрыгиванием через палки 

Сред Сред 8/16 р 8/16 р руки на 

пояс 

III 

закл. 

Перестроение, ходьба  

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл Медл 1мин 

1,5 

мин. 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики без предметов 

январь 1-2 неделя 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-с высоким подниманием колен 

-врассыпную 

-приставным шагом 

-бег в колонне по одному  

 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

 

½ к 

Сред 

 

 

1,5м 

 

½ к 

Сред 

 

 

2м. 

Следить 

за 

осанкой 

 

 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. 1. И.п. основная стойка (пятки 

вместе, носки врозь), руки внизу 1-

руки в стороны 2-согнуть руки к 

плечам, подняться на носки и 

потянуться 3-опуститься на всю 

ступню, руки в стороны 4-руки вниз 

 

Сред 

 

Сред 
8 р 10р 

Голову 

не 

опускать 

2. 2. И.п. основная стойка (пятки 

вместе, носки врозь), руки вдоль 

туловища 1-2-глубоко присесть, руки 

за голову, сводя локти вперёд и 

наклоняя голову 3-4-вернуться в 

исходное положение  

Сред Сред 5-6 р 7-8р 
Спина 

прямая 

3. 3. И.п. стойка ноги врозь, руки 

вдоль туловища 1-2-наклон вправо, 

правая рука скользит по ноге вниз, 

левая, сгибаясь, скользит вверх 3-4-

вернуться в исходное положение. То 

же влево  

Сред Сред 
по 3 р 

к с 

по 4 р 

к с 

Руки 

прямые 

4. 4. И.п. стойка ноги на ширине 

плеч, руки на поясе 1-руки в стороны 

2-поворот туловища вправо 3-

выпрямиться 4-исходное положение. 

То же влево  

Сред Сред 
по 3 р 

к с 

по 4 р 

к с 

Следить 

за 

дыхание

м 

5. 5. И.п. основная стойка (пятки 

вместе, носки врозь), руки 

произвольно. Прыгни – повернись - 

на счёт 1-3 прыжки на двух ногах, на 

счёт 4-прыжок с поворотом на 360 

градусов.  

Сред Сред 
(3х8) 

24р 

(4х8) 

32р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 



Комплекс утренней гимнастики с кубиком 

январь 3-4 неделя 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

- с высоким подниманием колен 

- приставным шагом 

-в полуприседь 

-бег в колонне по одному 

Перестроение в 3шеренги  

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

½ к 

16шаг 

 

1,5м 

 

 

½ к 

18шаг 

 

2м. 

Следить 

за 

осанкой 

 

 

за дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. 1. И.п. стойка ноги врозь, кубик в 

правой руке внизу 1-2-руки через 

стороны, переложить кубик в левую 

руку 3-4-опустить через стороны 

руки вверх. То же левой рукой  

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Спина 

прямая, 

подъем 

на носки 

1. 2. И.п. стойка ноги врозь, кубик в 

правой руке 1-руки в стороны 2-

наклониться вперёд, положить кубик 

на пол 3-выпрямиться, руки в 

стороны 4-наклониться вперёд, взять 

кубик левой рукой. То же лев. рукой. 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 
Колени 

прямые 

1. 3. 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 и.п., переложить 

кубик в левую руку. То же влево. 

Сред Сред 
по 3 р 

к с 

по 4 р 

к с 

Ноги 

вместе 

1. 4. И.п. о. с. (пятки вместе, носки 

врозь), кубик в обеих руках внизу 1-

присесть, вынести кубик вперёд, 

руки прямые 2-вернуться в и. п. 

Сред Сред 6 р 8 р 

Спина 

прямая, 

колени в 

сторону 

    5. И.п. стойка ноги на ширине 

ступни, кубик в правой руке 1-руки 

вперёд, переложить кубик в левую 

руку 2-руки назад, переложить кубик 

в правую руку 3-руки вперёд 4-

опустить руки в и. п.  

Медл Сред 6-8 р 8-10р  

1. 6. И.п. основная стойка перед 

кубиком, руки произвольно. Прыжки 

на правой и левой ноге (на счёт 1-8) 

вокруг кубика в обе стороны в 

чередовании с небольшой паузой  

Сред Сред 2 р 3 р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение в колонне по одному 

Ходьба. Упр. на восстановление 

дыхания 

Медл Медл 
20-30 

с. 

25-35 

с 

 



Комплекс утренней гимнастики  

февраль 1-2 неделя  
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-с высоким подниманием колен 

-в полуприседе 

-в полном приседе 

Бег в колонне по одному  

Перестроение в колонну по три 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

 

½ к 

16шаг 

 

 

 

1,5м 

 

 

18шаг 

 

 

 

2мин. 

 

Следить 

за 

осанкой 

и 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

 

 

Сред 

 

Сред 
6-8 р 8-10р 

Голову 

не 

опускать 

спина 

прямая 

 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Ноги в 

коленях 

не 

сгибать 

 

Медл Медл 6-8 р 8-10р 

Голову 

не 

опускать 

 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Палку  

дальше 

от себя 

 Сред Сред 6-8 р 8-10р  

 

Медл Медл 6-8 р 8-10р 

Нога 

прямая 

носок 

оттянут 

 

Сред Сред 
(3х8) 

24р 

(4х8) 

32р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики с обручем 

февраль 3-4 неделя  
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-врассыпную 

-приставным шагом 
Бег в колонне по одному  

Перестроение в колонну по три 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

½ к 

Сред 

 

 

1,7м 

 

½ к 

Сред 

 

 

2мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

  

Сред 

 

Сред 
6-8 р 8-10р 

Голова 

прямо 

 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Следить 

за 

осанкой 

 
Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Руки 

прямые 

 

Медл Сред 6-8 р 8-10р 

Голову 

не 

опускать 

 

Медл Медл 6-8 р 8-10р 

Ноги не 

сгибать, 

носки 

тянуть 

 Медл Медл 6-8 р 8-10р  

 

Сред Сред 
(3х8) 

24р 

(4х8) 

32р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение, корригирующая 

ходьба для стоп 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики  

март 1-2 неделя  

 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-внешней стороне стопы 

-по диагонали 

-боковой галоп 
Бег в колонне по одному  

Перестроение в колонну по три 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

 

Сред 

 

½ к 

 

 

 

 

1 мин 

 

½ к 

 

 

 

 

1,5 

мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

 Сред Сред 5 р 5 р  

 

Сред Сред 5 р 5 р 
Сохранить 

устойчив. 

положение 

 

Сред Сред 5 р 5р 

Не 

сгибать 

колени 

 

Сред Сред 10 р 10 р 

Не 

ронять 

мяч 

 
Сред Сред 6 р 10р 

Спина 

прямая 

 
Сред Сред 10х3 10х3 

Руки на 

пояс 

III 

закл. 

Перестроение, ходьба  

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл Медл 1 мин 1мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики  

март 3-4 неделя  
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-на внутренней стороне стопы 

- змейкой 

-Бег в колонне по одному  

Перестроение в колонну по три 

 

 

Сред 

 

 

Умер 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

½ к 

Сред 

 

 

1мин 

 

½ к 

Сред 

 

 

1,5 

мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

  

Сред 

 

Сред 
6 р 8 р 

Руки 

прямые 

 

Сред Сред 8 р 8р 

Сохраня

ть  

осанку 

 

Сред Сред 

4 р в 

кажд. 

стор. 

5 р в 

кажд. 

стор. 

Колени 

не 

сгибать 

 
Сред Сред 6 р 8 р 

Ноги 

прямые 

 
Сред Сред 6 р 8 р 

Смотрет

ь вперед 

 
Сред Сред (3х8)  (4х8)  

Ноги 

вместе 

III 

закл. 

Перестроение, ходьба  

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл Медл 1 мин 

1,5 

мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики с флажками 

апрель 1-2 неделя (зал) 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба за направляющим 

-со сменой направления 

-на носках 

-на пятках 

-«Муравьи» 

-«Гуси» 
-бег  

-подскоки 

 

Сред 

 

 

 

 

Умер 

 

Сред 

 

 

 

 

Сред 

 

½ к 

Сред 

 

 

1мин 

 

½ к 

Сред 

 

 

1,5 

мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

  

Сред 

 

Сред 
6 р 7 р 

Руки 

прямые 

 

Сред Сред 
7 р 

в к.с. 

8 р 

в к.с. 

спину 

держать 

прямо 

 
Сред Сред 7 р 8р 

Ноги не 

сгибать, 

 
Сред Сред 6 р 7 р 

ноги 

прямые 

 Сред Сред 8/16 р 8/16 р Смотрет

ь вперед 

III 

закл. 

Перестроение, ходьба  

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл Медл 1мин 

1,5 

мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики  

апрель 3-4 неделя  
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

-Ходьба  

-с высоким подниманием колен 

-на носках 

-на пятках 

-по диагонали 

-«Буратино» 
-бег  

-бег с захлестыванием 

 

Сред 

 

 

 

 

Умер 

 

Сред 

 

 

 

 

Сред 

 

½ к 

Сред 

 

 

 

1мин 

 

½ к 

Сред 

 

 

 

1,5 

мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения парами 

 
Сред Сред 8 р 10 р 

Руки 

прямые 

 
Сред Сред 

4 р 

в к.с. 

5 р 

в к.с. 

наклон 

ниже 

 Сред Сред 6 р 8р  

 
Сред Сред 6 р 7 р 

ноги 

прямые 

 Сред Сред 8/16 р 8/16 р руки на 

пояс 

III 

закл. 

Перестроение, ходьба  

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл Медл 1мин 

1,5 

мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики  

май 1-2 неделя (зал) 
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

Ходьба за направляющим 

-со сменой направления 

-на носках 

-на пятках 

-«Муравьи» 

-«Гуси» 
-бег  

-подскоки 

 

Сред 

 

 

 

 

Умер 

 

Сред 

 

 

 

 

Сред 

 

½ к 

Сред 

 

 

1мин 

 

½ к 

Сред 

 

 

1,5 

мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

  

Сред 

 

Сред 
6 р 7 р 

Руки 

прямые 

 

Сред Сред 
7 р 

в к.с. 

8 р 

в к.с. 

спину 

держать 

прямо 

 
Сред Сред 7 р 8р 

Ноги не 

сгибать, 

 
Сред Сред 6 р 7 р 

ноги 

прямые 

 Сред Сред 8/16 р 8/16 р Смотрет

ь вперед 

III 

закл. 

Перестроение, ходьба  

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл Медл 1мин 

1,5 

мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Комплекс утренней гимнастики  

май 3-4 неделя  
подготовительная группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 1 нед 2 нед 1 нед 2 нед 

I 

вводн 

-Ходьба  

-с высоким подниманием колен 

-на носках 

-на пятках 

-по диагонали 

-«Буратино» 
-бег  

-бег с захлестыванием 

 

Сред 

 

 

 

 

Умер 

 

Сред 

 

 

 

 

Сред 

 

½ к 

Сред 

 

 

 

1мин 

 

½ к 

Сред 

 

 

 

1,5 

мин. 

Следить 

за 

осанкой 

 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения парами 

 
Сред Сред 8 р 10 р 

Руки 

прямые 

 
Сред Сред 

4 р 

в к.с. 

5 р 

в к.с. 

наклон 

ниже 

 Сред Сред 6 р 8р  

 
Сред Сред 6 р 7 р 

ноги 

прямые 

 Сред Сред 8/16 р 8/16 р руки на 

пояс 

III 

закл. 

Перестроение, ходьба  

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл Медл 1мин 

1,5 

мин. 

 

 


