
Комплекс утренней гимнастики 

 без предмета (октябрь 1 неделя) 

 
средняя группа 

Часть 

№ 
Содержание занятия Темп дозировка 

Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

 -приставным шагом 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

 

1,5 м 

Следить за 

осанкой 

 

За дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

И. п.: стоя ноги на ширине ступни, 

руки внизу; 1- поднять руки в стороны, 

вверх, хлопнуть в ладоши над головой, 

2-опустить через стороны вниз, 

вернуться в исходное положение; 

3-4 то же самое 

 

Медл. 
5-6 раз 

Голову не 

опускать 

руки 

прямые 

и. п.: ноги врозь, руки на поясе; 1-

наклониться, хлопнуть ладонями по 

коленам, 2- выпрямиться, вернуться в 

исходное положение;  

3-4 то же самое; 

Сред 5-6 раз 
Колени не 

сгибать 

и. п.: стоя на коленях, руки на 

поясе; 1- поворот вправо, коснуться 

пальцами рук пятки противоположной 

ноги, 2- вернуться в исходное 

положение, 3-поворот влево, 

коснуться пальцами рук пятки 

противоположной ноги, 4-вернуться в 

исходное положение  

Сред 
по 3 раза 

к н 

Дыхание 

равномерно

е, не 

опускаться 

на пятки 

и. п.: лежа на спине, руки вдоль 

туловища; 1-поднять правую ногу, 2-

опустить, вернуться в исходное 

положение, 3-поднять левую ногу, 4-

опустить, вернуться в исходное 

положение 

Сред 
3-4 раза  

к н 

Дыхание 

равномерно

е ноги 

прямые 

и. п.: ноги слегка расставлены, 

руки на поясе. 8 подпрыгиваний с 

поворотом вокруг себя; прыгать легко, 

высоко. Ходьба на месте. 

Сред 8х2 р 
Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 

 



 

Комплекс утренней гимнастики 

 с кеглей (октябрь 2 неделя) 

 
средняя группа 

Часть 

№ 
Содержание занятия Темп дозировка 

Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

 -приставным шагом 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

 

1,5 м 

Следить за 

осанкой 

 

За дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

и. п. : стоя ноги врозь  кегля в 

правой руке: 1-поднять, руки через 

стороны вверх, переложить кеглю в 

левую руку. 2-опустить руки; 3-4 то же 

самое; 

Медл 5-6 раз 

Голову не 

опускать 

руки 

прямые 

и. п.: ноги на ширине плеч, кегля в 

правой руке;1- наклониться, поставить 

кеглю у левой ноги, 2- выпрямиться, 

руки на поясе; 3-наклониться, взять 

кеглю, переложить в левую руку,  

4- выпрямиться;  

5-8 то же выполнить к правой ноге, 

Сред 
по 3 раза  

на к н 

Колени не 

сгибать 

и. п.: стоя на коленях, кегля в 

правой руке; левая на поясе, 1- поворот 

вправо, поставить кеглю у носков ног; 

2- исходное положение руки на пояс; 3-

поворот вправо, взять кеглю, 4- 

исходное положение; 

5-8- в другую сторону 

Сред 3-4 раза 

Дыхание 

равномерное, 

не 

опускаться 

на пятки 

и. п.: ноги на ширине ступни; 1- 

присесть, кеглю поставить на пол, 2- 

встать, выпрямиться, руки за спину, 3-

присесть, взять кеглю, 4- вернуться в 

исходное положение,  

 

Сред 
6-7 раз  

 

Дыхание 

равномерное 
спина прямая 

и. п.: ноги слегка расставлены, 

руки на поясе. 8 подпрыгиваний с 

поворотом вокруг себя; прыгать легко, 

высоко. Ходьба на месте. 

Сред 8х2 р 
Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики 

 с кубиком (октябрь 3 неделя) 

 
средняя группа 

Часть 

№ 
Содержание занятия Темп дозировка 

Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

 -высоко поднимая колени 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

½ к 

1,5 м 

Следить за 

осанкой 

 

За дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

и. п.: стоя, ноги на ширине ступни, 

кубик в правой руке; 1-поднять руки 

через стороны вверх, переложить 

кубик в левую руку, 2-опустить руки;  

3-4 то же самое; 

Сред 5-6 раз 

Голову не 

опускать 

руки 

прямые 

и. п.: то же; 1- присесть, положить 

кубик на пол, 2- встать, руки на пояс, 3- 

присесть, взять кубик, 4- выпрямиться, 

вернуться в исходное положение; 

 

Сред 5-6 раз 
Спина 

прямая 

и. п.: стоя на коленях, кубик в 

правой руке; 1- повернуться вправо, 

положить кубик у носков ног, 2- 

вернуться в исходное положение; 3-

поворот вправо, взять кубик, 4- 

исходное положение; 5-8- в другую 

сторону; 

Сред 
3-4 раз в 

к. с. 

Дыхание 

равномерное, 

не 

опускаться 

на пятки 

и. п.: сидя ноги врозь, кубик в 

правой руке; 1-наклониться, положить 

кубик у правой  ноги, 2- выпрямиться, 

руки на пояс, 3- наклониться, взять 

кубик, 4- вернуться в исходное 

положение, 5-8 в другую сторону; 

 

Сред 
6-7 раз  

 

Дыхание 

равномерное 
колени 

прямые 

и. п.: ноги на ширине ступни, руки 

на поясе, кубик на полу; прыжки 
Сред 8х2 р 

Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 

 

 

 



 

Комплекс утренней гимнастики 

 без предмета (октябрь 4 неделя) 
 

средняя группа 

Часть 

№ 
Содержание занятия Темп дозировка 

Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

 -высоко поднимая колени 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

½ к 

1,5 м 

Следить за 

осанкой 

 

За дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

и. п.: стоя ноги на ширине ступни, 

руки внизу; 1-поднять руки вверх, 

хлопнуть в ладоши, 2-опустить, 

вернуться в исходное положение;  

3-4 то же самое; 

 

Сред 5-6 раз 

Голову не 

опускать 

руки 

прямые 

и. п.: то же, руки на поясе; 1- 

присесть, руки вынести вперед, 2-

встать, выпрямиться, вернуться в 

исходное положение, 3-4 то же самое; 

Сред 5-6 раз 
Спина 

прямая 

и. п.: сидя ноги врозь, руки на 

поясе; 1-наклониться, коснуться 

руками носка правой ноги, 2-

вернуться в исходное положение, 3- 

наклониться, коснуться руками носка 

левой ноги, 4- вернуться в исходное 

положение, 

Сред 5-6 раз 

Дыхание 

равномерное, 

колени не 

сгибать 

и. п.: лежа на спине, руки прямые; 

1-согнуть в коленях ноги, коснуться 

руками, 2-выпрямиться, вернуться в 

исходное положение, 3-4 то же самое; 

Сред 
5-6 раз  

 

Дыхание 

равномерное 
ноги вместе 

и. п.: ноги на ширине ступни, руки 

вдоль туловища; прыжки 
Сред 8х2 р 

Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики 

 с гимнастической палкой (ноябрь 1 неделя) 
 

 

средняя группа 

Часть 

№ 
Содержание занятия Темп дозировка 

Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

 -высоко поднимая колени 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

½ к 

1,5 м 

Следить за 

осанкой 

 

За дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

     И.п. – стоя, 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  

Сред 4-6 раз 

Голову не 

опускать 

спина 

прямая 

И.п. – стоя ноги на ширине 

ступни, палка внизу, хват на ширине 

плеч. 1-присесть, палку вперёд. 2-

исходное положение. 

Сред 5-6 раз 
Спина 

прямая,  

И.п. – стоя, ноги врозь, палка 

внизу. 1-2-наклон вперёд, палку 

вверх, прогнуться. 3-4-исходное 

положение. 

Сред 5-6 раз 

Дыхание 

равномерное, 

колени 

прямые 

И.п. – стоя, 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. 

Сред 
5-6 раз  

 

Дыхание 

равномерное 
колени 

прямые 

И.п. – стоя, ноги чуть 

расставлены, палка за головой на 

плечах. Прыжки – ноги врозь, ноги 

вместе. Выполняются на счёт 1-8, 

затем небольшая пауза. 

Сред 2х3 р 
Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Комплекс утренней гимнастики 

 с кубиком (ноябрь 2 неделя) 
 

средняя группа 

Часть 

№ 
Содержание занятия Темп дозировка 

Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

 -высоко поднимая колени 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

½ к 

1,5 м 

Следить за 

осанкой 

 

За дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

      И.п. – стоя, ноги на ширине 

ступни, кубик в правой руке. 1-2-

поднять руки через стороны вверх, 

передать кубик в левую руку. 3-4-

вернуться в исходное положение.  

Сред 6 раз 

Голову не 

опускать 

руки 

прямые 

И.п. – стоя, ноги на ширине 

ступни, кубик в правой руке. 1-

присесть, положить кубик на пол. 2-

встать, убрать руки за спину. 3-

присесть, взять кубик в левую руку. 

4-встать, вернуться в исходное 

положение. 

Сред 4-5 раз 
Спина 

прямая 

И.п. – стойка на коленях, кубик в 

правой руке. 1-поворот вправо, 

положить кубик у носков ног. 2-

вернуться в исходное положение. 3-

поворот влево, взять кубик. 4-

вернуться в исходное положение. 

Сред 4-5 раз 
Дыхание 

равномерное, 

ноги вместе 

И.п. – сидя, ноги врозь, кубик в 

правой руке. 1-наклониться вперёд, 

положить кубик у левой ноги. 2-

выпрямиться, руки на пояс. 3-

наклониться, взять кубик в левую 

руку. 4-выпрямиться. То же левой 

рукой. 

Сред 
4-6 раз  

 

Дыхание 

равномерное 
ноги вместе 

И.п. – стоя, ноги на ширине 

ступни, кубик на полу. Прыжки на 

двух ногах вокруг кубика в обе 

стороны. 

Сред 8х2 р 
Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

 Перестроение. Ходьба в колонне по 

одному, кубик в правой руке. На 

сигнал воспитателя «Показали 

кубик!», в движении поднять кубик 

над головой. 

Медл  

 

 

 



 

Комплекс утренней гимнастики 

 с мячом большого диаметра (ноябрь 3 неделя) 
 

 

средняя группа 

Часть 

№ 
Содержание занятия Темп дозировка 

Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

 -высоко поднимая колени 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

½ к 

1,5 м 

Следить за 

осанкой 

 

За дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

      И.п. – стоя, 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.  

Сред 5-6 раз 

Голову не 

опускать 

руки 

прямые 

И.п. – стоя, 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. 

Сред 5 раз 
Спина 

прямая 

И.п. – стойка на коленях, сидя на 

пятках. 1-4-прокатить мяч вправо 

(влево) вокруг себя, помогая руками. 
Сред 5-6 раз 

Дыхание 

равномерное, 

колени не 

сгибать 

И.п. – лёжа на спине, мяч в 

прямых руках за головой. 1-2-согнуть 

ноги, коснуться мячом колен. 3-4-

вернуться в исходное положение. 

Сред 
5-6 раз  

 

Дыхание 

равномерное 
ноги вместе 

      И.п. – ноги слегка расставлены, 

руки с мячом впереди. Ударить 

мячом о пол, поймать двумя руками. 

Сред 
5-6 

бросков 
 

И.п. – о.с. прыжки на двух ногах, 

продвигаясь вперёд и назад 
Сред 8х2 раза 

Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Комплекс утренней гимнастики 

 с флажками (ноябрь 4 неделя) 
 

средняя группа 

Часть 

№ 
Содержание занятия Темп дозировка 

Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

 -высоко поднимая колени 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

½ к 

1,5 м 

Следить за 

осанкой 

 

За дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

      И.п. – стоя, ноги на ширине 

ступни, флажки внизу. 1-флажки в 

стороны. 2-флажки вверх, руки 

прямые. 3-флажки в стороны. 4-

исходное положение. 

Сред 5-6 раз 

Голову не 

опускать 

руки 

прямые 

И.п. – стоя ноги на ширине плеч, 

флажки внизу. 1-поворот вправо 

(влево), флажки в стороны. 2-

вернуться в исходное положение. 

Сред 5-6 раз 
Спина 

прямая 

И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, 

флажки внизу. 1-флажки в стороны. 

2-наклон вперёд, скрестить флажки. 

3-выпрямиться, флажки в стороны. 4-

исходное положение. 

Сред 5-6 раз 

Дыхание 

равномерное, 

колени не 

сгибать 

И.п. – ноги на ширине ступни, 

флажки у плеч. 1-2-присесть, 

вынести флажки вперёд. 3-4-

исходное положение. 

Сред 
5-6 раз  

 

Дыхание 

равномерное 
ноги вместе 

И.п. – ноги слегка расставлены, 

флажки внизу. Прыжки на двух 

ногах на счёт 1-8 в чередовании с 

небольшой паузой. 

Сред 2 раза 
Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному, 

помахивая флажками над головой 

 

Медл  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Комплекс утренней гимнастики   

с гимнастической палкой (ноябрь 1-2 неделя) 
средняя 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 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

 

0,5м 

 

½ к 

½ к 

 

1м. 

Следить 

за 

осанкой 

За дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      
1. «ПАЛКУ ВВЕРХ» И. п.: стоя, ноги 

на ширине плеч, гимн. палка в руках 

(держать ее хватом ближе к концам) — 

опущена вниз. Выполнение: 1 — 

прямыми руками поднять палку вверх. 

2 — опустить палку на плечи. 3 — 

прямыми руками поднять палку вверх. 

4 — вернуться в и. п. 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

Голову 

не 

опускать 

2. «НАКЛОНЫ ВПЕРЕД» И. п.: стоя, 

ноги шире плеч, руки с палкой 

опущены.  Выполнение: 1 — наклон 

вперед, палку держать перед собой, 2 — 

вернуться в и. п. 

Сред Сред 6-8 р 8-10р 

голову не 

опускать, 

колени не 

сгибать. 

3. «ПОВОРОТЫ» И. п.: стоя, ноги шире 

плеч, руки с палкой впереди. 

Выполнение: 1 — поворот в правую 

сторону, палку не опускать, сказать: 

«Вправо». 2 — вернуться в и. п. 3 — то 

же в левую сторону, сказать: «Влево». 

4 — вернуться в и. п. 

Сред Сред 
3-4 р 

к.н.  

5-6р 

к.н. 

Руки 

прямые 

«ПЕРЕШАГИВАНИЕ»  И. п.: стоя, 

ноги параллельно, руки с палкой 

внизу. Выполнение: 1 — держа палку 

как можно ближе к концам перешагнуть 

через нее (не выпуская ее из рук) 

правой ногой. 2 — вернуться в и. п. 3 —

перешагнуть левой ногой;  4 — 

вернуться в и. п. 

Сред Сред 
3-4 р 

к.н.  

5-6р 

к.н. 

голову не 

опускать. 

«ПЕРЕПРЫГИВАНИЕ» И. п.: стоя, 

ноги параллельно, руки на поясе, 

гимнастическая палка на полу. 

Выполнение: 1 — 10 — прыжки на 

двух ногах через палку (прыгнуть 

вперед, развернуться, вновь прыгнуть 

вперед, развернуться). 

Ходьба с махами руками 

(марширование). 

Сред Сред 
(3х10

) 30р 

(4х10

) 40р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление дыхания 
Медл Медл   

 



 

Комплекс утренней гимнастики  

 с кубиками (ноябрь 3-4 неделя) 

 
средняя 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 

-бег в колонне по одному  

 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

½ к 

½ к 

 

1м 

 

½ к 

½ к 

 

1 м. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

И. п.: стоя ноги на ширине плеч, кубики 

в обеих руках внизу; 1-поднять руки 

через стороны вверх, стукнуть 

кубиками,  2- опустить руки, вернуться 

в и.п. 

Сред Сред 5 р 7 р 

Голову 

не 

опускать 

и. п.: то же, кубики в обеих руках за 

спиной; 1- присесть, положить кубики 

на пол, 2- встать, выпрямиться, руки на 

поясе, 3 - присесть, взять кубики,  

4 - вернуться в исходное положение, 

Сред Сред 5 р 7р 
Спина 

прямая 

и. п.: стоя на коленях, кубики в обеих 

руках у плеч; наклониться вперед, 

положить кубики как можно дальше, 

выпрямиться, руки положить на пояс, 

наклониться, взять кубики, вернуться в 

и. п. 

Сред Сред 5 р 7 р 

Колени 

не 

сгибать 

и. п.: лежа на полу, руки с кубиками 

над головой; на счет 1 - одновременно 

поднять руки и ноги вверх, на счет 2 -

вернуться в исходное положение, 

Сред Сред 5 р 7 р 
Спина 

прямая 

И.п.: о.с. кубики в обеих руках внизу 

1—присесть, разводя колени, отрывая 

пятки от пола, руки за голову; 2— и.п. 

Медл Сред 6-8 р 8-10р 
Спина 

прямая 

И.п.: ноги слегка расставлены. 

Прыжки на двух ногах с поворотом 

вокруг себя в одну, другую сторону. 

Повороты делать на 4 счета 

Сред Сред 
(3х4) 

12р 

(4х4) 

16р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 
 



 

Комплекс утренней гимнастики 

 с обручем (декабрь 1-2 неделя) 
средняя 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  высоко поднятыми коленями 

 -приставным шагом 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

 

1,5 м 

 

½ к 

½ к 

 

2м. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За дыхан 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. и. п.: стоя ноги на ширине ступни, 

обруч внизу; поднять обруч вверх, 

посмотреть в него, опустить вниз, 

вернуться в исходное положение,  

 

Медл 

 

Медл 
5-6 р 6-7 р 

Голову 

не 

опускать 

руки 

прямые 

2. и. п.: стоя в обруче, руки вдоль 

туловища; присесть, взять обруч 

двумя руками, хват с боков, поднять 

до пояса, присесть, положить обруч, 

встать, вернуться в исходное 

положение; 

 

Сред Сред 5-6 р 6-7 р 

Голову 

не 

опускать 

спина 

прямая 

3. и. п.: ноги на ширине плеч, обруч в 

обеих руках у груди; обруч вперед, 

поворот вправо (влево), обруч отвести 

в сторону, вернуться в исходное 

положение; 

 

Сред Сред 5-6 р 6-7 р 

Дыхание 

равноме

рное 

4. и. п.: сидя на полу, ноги согнуты в 

коленях, находятся в обруче, руки в 

упоре сзади; поднять ноги, развести в 

стороны, опустить на пол, поставить в 

обруч, вернуться в исходное положение,  

Сред Сред 5-6 р 6-7 р 

Дыхание 

равноме

рное 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Комплекс утренней гимнастики 

 без предмета (декабрь 3-4 неделя) 

 
 

средняя 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 внешней стороне стопы 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

½ к 

½ к 

 

0,5м 

 

½ к 

½ к 

 

1 м. 

Следить 

за 

осанкой 

 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. И. п.: стоя ноги на ширине ступни, 
руки внизу: поднять руки через 
стороны вверх, подтянуться на 
носочках, хлопнуть в ладоши над 
головой, опуститься на всю ступню, 
руки в стороны, вернуться в исходное 
положение;  

 

Медл 

 

Сред. 
5-6 р 6-7 р 

Голову не 

опускать 

 2. и. п.: ноги на ширине плеч, руки на 
поясе; поворот вправо (влево), отвести 
правую руку в сторону, посмотреть на 
руку, вернуться в исходное положение; 

 

Сред Сред 
по 3 

р к с 

по 4 р 

к с 

Спина 

прямая 

3. и. п.: сидя ноги прямые, руки в упоре 
сзади; поднять правую прямую ногу, 
опустить, вернуться в исходное 
положение; 

 

Сред Сред 6 р 7 р 
Ноги 

прямые 

4.и. п.: лежа на животе, ноги прямые, 
руки согнуты в локтях перед собой; 
вынести руки вперед, ноги поднять от 
пола, прогнуться, вернуться в исходное 
положение, повторить (5-6 раз) 

Сред Сред 5-6 р 6-7 р 

Следить 

за 

дыханием 

III 

закл. 

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Комплекс утренней гимнастики   

с мячом (январь 1-2 неделя) 
средняя 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 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

 

0,5м 

 

½ к 

½ к 

 

1м. 

Следить 

за 

осанкой 

За 

дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      
1 И. п.: стоя ноги на ширине ступни, 
мяч внизу; поднять мяч вверх, 
поднимаясь на носки, посмотреть на 
мяч, опустить, вернуться в исходное 
положение;  

 

Сред Сред 5-6 р 7-8р 
Спина 

прямая 

2. и. п.: ноги на ширине плеч, мяч у 
груди; поворот вправо (влево), 
ударить мячом об пол у правой 
(левой) ноги, поймать его двумя 
руками, вернуться в исходное 
положение;  

 

Сред Сред 
3 р  

к. с. 

4 р  

к. с. 

При 

ловле 

пальцы 

рук 

широко 

расставл

ены 
3. и. п.: ноги слегка расставлены, мяч 
в обеих руках перед собой; присесть, 
уронить мяч, поймать, выпрямиться, 
вернуться в исходное положение; 

 

Сред Сред 
4-5 

раз 

5-6 

раз 

Руки и 

спина 

прямые 

4. и. п.: сидя ноги врозь, мяч в обеих 
руках на полу; прокатить мяч вперед, 
перебирая руками, покатить обратно, 
также перебирая руками, вернуться в 
исходное положение;  

 

Сред Сред 
5-6 

раз 

6-7 

раз 

Колени 

не 

сгибать. 

5. и. п.: лежа на спине, мяч в обеих 

руках за головой; поднять правую 

(левую) прямую ногу, коснуться 

мячом, опустить ногу, вернуться в 

исходное положение; 

Сред Сред 
5-6 

раз 

6-7 

раз 

Ноги 

прямые 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики  

 с кубиками (январь 3-4 неделя) 

 
средняя 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 

-бег в колонне по одному  

 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

½ к 

½ к 

 

1м 

 

½ к 

½ к 

 

1 м. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

И. п.: стоя ноги на ширине плеч, кубики 

в обеих руках внизу; 1-поднять руки 

через стороны вверх, стукнуть 

кубиками,  2- опустить руки, вернуться 

в и.п. 

Сред Сред 5 р 7 р 

Голову 

не 

опускать 

и. п.: то же, кубики в обеих руках за 

спиной; 1- присесть, положить кубики 

на пол, 2- встать, выпрямиться, руки на 

поясе, 3 - присесть, взять кубики,  

4 - вернуться в исходное положение, 

Сред Сред 5 р 7р 
Спина 

прямая 

и. п.: стоя на коленях, кубики в обеих 

руках у плеч; наклониться вперед, 

положить кубики как можно дальше, 

выпрямиться, руки положить на пояс, 

наклониться, взять кубики, вернуться в 

и. п. 

Сред Сред 5 р 7 р 

Колени 

не 

сгибать 

и. п.: лежа на полу, руки с кубиками 

над головой; на счет 1 - одновременно 

поднять руки и ноги вверх, на счет 2 -

вернуться в исходное положение, 

Сред Сред 5 р 7 р 
Спина 

прямая 

И.п.: о.с. кубики в обеих руках внизу 

1—присесть, разводя колени, отрывая 

пятки от пола, руки за голову; 2— и.п. 

Медл Сред 6-8 р 8-10р 
Спина 

прямая 

И.п.: ноги слегка расставлены. 

Прыжки на двух ногах с поворотом 

вокруг себя в одну, другую сторону. 

Повороты делать на 4 счета 

Сред Сред 
(3х4) 

12р 

(4х4) 

16р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 
 

 



Комплекс утренней гимнастики 

 без предмета (февраль 1-2 неделя) 

 
 

средняя 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 внешней стороне стопы 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

½ к 

½ к 

 

0,5м 

 

½ к 

½ к 

 

1 м. 

Следить 

за 

осанкой 

 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1. и. п.: стоя ноги на ширине ступни, 

руки на поясе; поднять руки в 

стороны, вверх, хлопнуть в ладоши 

над головой, руки в стороны, 

вернуться в исходное положение; 

 

 

Медл 

 

Сред. 
5-6 р 6-7 р 

Голову не 

опускать 

 2. и. п.: основная стойка, руки вдоль 

туловища; присесть, руки вперед и 

хлопнуть в ладоши перед собой; 

 

Сред Сред 
5-6 

раз 
6-7 раз 

Спина 

прямая 

3. и. п.: ноги слегка расставлены, 

руки за головой; наклониться вправо 

(влево), хлопнуть по ноге, вернуться 

в исходное положение; 

 

Сред Сред 
3 р  

к. с. 

4 р  

к. с. 

Ноги 

прямые 

4. и.п.: сидя ноги врозь, руки за 

спиной, руки в стороны; наклониться, 

коснуться пальцами рук носков ног 

(правой и левой), руки в стороны, 

вернуться в исходное положение; 

 

Сред Сред 5-6 р 6-7 р 

Колени 

не 

сгибать 

 5.и.п.: лежа на спине, руки прямые за 

головой; поднять прямые ноги, 

хлопнуть руками по коленям, 

опустить ноги, 

вернуться в исходное положение; 

 

Сред Сред 5-6 р 6-7 р 
Ноги 

прямые 

III 

закл. 

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Комплекс утренней гимнастики   

с мячом (февраль 3-4 неделя) 
 

средняя 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 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

 

0,5м 

 

½ к 

½ к 

 

1м. 

Следить 

за 

осанкой 

За дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      

1 И. п.: стоя ноги на ширине ступни, 

мяч в обеих руках внизу; поднять мяч 

вверх, наклон вправо (влево), 

вернуться в исходное положение; 

 

Сред Сред 5-6 р 7-8р 
Спина 

прямая 

2. и. п.: основная стойка, мяч внизу; 

присесть, уронить мяч, поймать, 

вернуться в исходное положение;  

 Сред Сред 6 раз 7 раз 

При 

ловле 

пальцы 

рук 

широко 

расставле

ны 

3. и. п.: сидя ноги прямые, мяч лежит 

на стопах ног, руки в упоре сзади; 

поднять ноги, показать мяч, поймать 

его, вернуться в исходное положение; 

 

Сред Сред 
5-6 

раз 

6-7 

раз 

Руки и 

спина 

прямые 

4. и. п.: лежа на спине, ноги прямые, 

мяч за головой; поднять правую 

(левую) прямую ногу, коснуться мячом 

носка ноги, опустить ногу, вернуться в 

исходное положение; 

 

Сред Сред 
5-6 

раз 

6-7 

раз 

Колени 

не 

сгибать. 

5. и. п.: то же, повернуться на живот с 

мячом в руках, вернуться в исходное 

положение, повторить (4-5 раз) 

 

Сред Сред 
4-5 

раз 

5-6 

раз 

Ноги 

прямые 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики   

с флажками (март 1-2 неделя) 
средняя 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 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

Сред 

 

1 к 

1 к 

 

0,5м 

 

1½ к 

1½ к 

 

1м. 

Следить 

за 

осанкой 

За 

дыхан. 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      
1 И. п.: основная стойка, флажки внизу; 
поднять руки в стороны, вперед, 
скрестить флажки, развести руки в 
стороны, вернуться в исходное 
положение; 

 

Сред Сред 5-6 р 7-8р 

Спина и 

руки 

прямые 

2. и. п.: ноги на ширине плеч, флажки 
внизу; поворот вправо (влево), 
взмахнуть флажками, вернуться в 
исходное положение;  

 

Сред Сред 
3 р  

к. с. 

4 р  

к. с. 

Ноги от 

пола не 

отрывать 

3. и. п.: основная стойка, флажки у 
груди; присесть, флажки вперед, 
встать, вернуться в исходное 
положение; 

 

Сред Сред 
4-5 

раз 

5-6 

раз 

Руки и 

спина 

прямые 

4. и. п.: ноги на ширине плеч, флажки 

внизу; поднять руки в стороны, 

наклониться, скрестить флажки, 

развести руки в стороны, вернуться в 

исходное положение; 

Сред Сред 
5-6 

раз 

6-7 

раз 

Колени 

не 

сгибать, 

спина 

прямая 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики  

с гимнастической палкой (март 3-4 неделя) 

 
средняя 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 внешней стороне стопы 

-с захлестыванием голени 

-бег в колонне по одному  

 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

Сред 

 

 

1 к 

1 к 

½ к 

 

1м 

 

1½ к 

1½ к 

½ к 

 

1 м. 

Следить 

за 

осанкой 

 

За 

дыхание

м 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения      
И. п.: стоя ноги на ширине ступни, 
палка внизу; поднять палку вверх, 
правую ногу отставить назад на 
носок, опустить палку, приставить 
ногу, то же левой ногой;  

 

Сред Сред 5-6  р 7-8 р 

Голову 

не 

опускать 

и. п.: ноги врозь, палка на плечах за 

головой; поворот туловища вправо, 

палку вверх, вернуться в исходное 

положение, то же влево; 

Сред Сред 5-6 р 7-8 р 
Спина 

прямая 

и. п.: сидя врозь, палка на груди; 

поднять палку вверх, наклониться, 

коснуться носков ног, выпрямиться, 

палку вверх, вернуться в исходное 

положение; 

Сред Сред 5-6 р 7-8 р 

Колени 

не 

сгибать 

и. п.:  основная стойка, палка внизу; 

присесть, палку вперед, встать, вернуться 

в исходное положение; 

Сред Сред 5-6 р 7-8 р 
Спина 

прямая 

И.п.: стоя около палки, руки на поясе, 
прыжки: ноги вместе, ноги врозь 

 Сред Сред 
(2х4) 

8 р 

(3х4) 

12 р 

Следить 

за 

дыхание

м 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл Медл   

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики 

с ленточкой (апрель - 1 неделя) 

 
 

средняя группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-на внешней стороне стопы 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

 

0,5м 

Следить за 

осанкой 

 

дыханием 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

1. И. п.: стоя ноги на ширине плеч, 

ленточка внизу; поднять ленточку 

вверх, опустить за голову, поднять 

вверх, вернуться в исходное положение; 

 

 

Сред 
5-6 р 

Голову не 

опускать 

 2. и, п.: стоя ноги на ширине плеч, 

ленточка на груди; поднять ленточку 

вверх, наклониться вправо (влево), 

выпрямиться, опустить ленточку на 

грудь, вернуться в исходное положение; 

 

Сред 5-6 раз Спина прямая 

3. и. п.: стоя на коленях, ленточка у 

груди; наклониться, положить 

ленточку подальше от себя, 

выпрямиться, 

поставить руки на пояс, наклониться, 

взять ленточку, вернуться в исходное 

положение; 

 

Сред 5-6 раз. Ноги прямые 

4. и. п.: стоя на коленях, ленточка 

внизу; поворот вправо (влево), отвести 

руки в стороны, прямо, вернуться в 

исходное положение; 

 

Сред 6 р 
Колени не 

сгибать 

III 

закл. 

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Комплекс утренней гимнастики   

с кеглей (апрель - 2 неделя) 
 

средняя группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-на внешней стороне стопы 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

½ к 

½ к 

 

0,5м 

Следить за 

осанкой 

 

дыханием 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

1. И. п.: стоя ноги на ширине ступни, 
кегля в правой руке; поднять кеглю 
вверх, переложить в левую руку, 
опустить, вернуться в исходное 
положение, то же левой рукой;  

 

Сред 6 р 

Голову не 

опускать, руки 

прямые 

 2. и. п.: присесть, поставить кеглю на 
пол, выпрямиться, поставить руки на 
пояс, присесть, взять кеглю, вернуться в 
исходное положение;  

 

Сред 5-6 раз 

Спина прямая, 

колени 

разводить в 

стороны 

3. и. п.: стоя на коленях, кегля в правой 
руке; поворот вправо, поставить кеглю 
у носков ног, повернуться, взять кеглю, 
переложить в левую руку, то же влево;  

 

Сред 6 раз. Ноги вместе 

4. и. п.: сидя ноги врозь, кегля в обеих 

руках перед собой; наклониться вперед, 

поставить кеглю как можно дальше, 

выпрямиться, руки на пояс, наклониться, 

взять кеглю, вернуться в исходное 

положение; 

 

Сред 4-5 р 
Колени не 

сгибать 

III 

закл. 

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 
Медл  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики   

без предметов (апрель - 3 неделя) 
 

средняя группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-на внешней стороне стопы 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

1½ к 

1½ к 

½ к 

0,5м 

Следить за 

осанкой 

 

дыханием 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

1. И. п.: стоя, ноги параллельно, руки 
внизу; поднять руки через стороны 
вверх, хлопнуть в ладоши, опустить 
через стороны, вернуться в исходное 
положение;  

 

 

Сред 
5-6 р 

Голову не 

опускать, руки 

прямые 

 2. и. п.: ноги на ширине плеч, руки на 
поясе; поворот вправо, отвести правую 
руку в сторону, вернуться в исходное 
положение, повторить (3 раза) в каждую 
сторону; 

 

Сред 
3 р  

к. с. 
Спина прямая 

3. и. п.: ноги на ширине ступни, руки 
внизу; присесть, руки вынести, встать, 
вернуться в исходное положение;  

 

Сред 5-6 раз. Ноги прямые 

4. и. п.: ноги врозь, руки на поясе; 
наклониться вперед, коснуться пола 
между носками ног, выпрямиться, 
вернуться в исходное положение,  
 

Сред 6 р 
Колени не 

сгибать 

III 

закл. 

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики  

с кубиком  (апрель - 4 неделя) 

 
средняя группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-на внешней стороне стопы 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

1½ к 

1½ к 

½ к 

0,5м 

Следить за 

осанкой 

 

дыханием 

II 

основн

ая 

Общеразвивающие упражнения    

И. п.: стоя ноги на ширине ступни, кубики 

в обеих руках внизу; поднять кубики в 

стороны, вверх, ударить друг о друга, в 

стороны, опустить, вернуться в исходное 

положение;  

Сред 5-6 р 
Голову не 

опускать 

и. п.: ноги на ширине плеч, кубики внизу; 

поднять кубики в стороны, наклониться, 

положить их у носков ног, выпрямиться, 

убрать руки за спину, наклониться, взять 

кубики, вернуться в исходное положение;  

Сред 5-6 р 
Колени не 

сгибать 

и. п.: стоя на коленях, кубики у плеч; 
повернуться вправо, отвести правую руку с 
кубиком в строну, то же влево;  

 

Сред 
3 р  

к. с. 

Взглядом 

смотреть на 

кубик 

и. п.: ноги слегка расставлены, кубики 

внизу; присестъ, ударить кубиками перед 

собой, встать, выпрямиться, вернуться в 

исходное положение; 

Сред 5-6 р Спина прямая 

и.п. – стоя, ноги на ширине ступни, 

кубики на полу. Прыжки на двух ногах 

вокруг кубиков в обе стороны. 

Сред (2х4) 8р 
Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Перестроение  

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление дыхания 
Медл  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики   

без предметов (май - 1 неделя) 
 

средняя группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-на внешней стороне стопы 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

1½ к 

1½ к 

½ к 

0,5м 

Следить за 

осанкой 

 

дыханием 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

И. п.: стоя ноги на ширине ступни, руки 

на поясе; руки к плечам, вверх, к плечам, 

вернуться в исходное положение; 

 

 

Сред 
5-6 р 

Ноги и спина 

прямые 

и. п.: ноги на ширине плеч, руки на 

поясе; наклон вперед, коснуться 

ладонями рук колен, выпрямиться, 

поставить руки на пояс, вернуться в 

исходное положение; 

 

Сред 5-6 р 
Колени не 

сгибать 

и. п.: ноги врозь, руки на поясе; руки в 

стороны, наклониться вправо, правую 

руку вниз, левую вверх, поставить 

руки на пояс, вернуться в исходное 

положение, то же влево; 

 

Сред 5-6 раз. 
Ноги и руки 

прямые 

и. п.: основная стойка, руки вдоль 

туловища; присесть, руки вытянуть 

вперед, встать, вернуться в исходное 
положение; 

Сред 5- 6 р Спина прямая 

1. И.п. – ноги слегка расставлены, руки 

вдоль туловища. 1-прыжком ноги 

врозь. 2- прыжком ноги вместе. 

Выполняется на счёт 1-8, затем 

небольшая пауза и повторить прыжки. 

2.   

Сред (1х8) 2р 
Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Комплекс утренней гимнастики   

с мячом (май - 2 неделя) 
 

средняя группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-на внешней стороне стопы 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

1½ к 

1½ к 

½ к 

0,5м 

Следить за 

осанкой 

 

дыханием 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

И. п.: стоя ноги на ширине ступни, мяч в 

обеих руках внизу; поднять мяч, 

поднимаясь на носки, опустить мяч, 

вернуться в исходное положение; 

 

 

Сред 
5-6 р 

Мяч вверх-

вдох, вниз-

выдох 

и. п.: ноги на ширине плеч, мяч в обеих 

руках; наклониться, прокатить мяч от 

одной ноги к другой, встать, 

вернуться в исходное положение; 

 

Сред 5-6 р Спина прямая 

и. п.: то же; поворот вправо (влево), 

ударить мячом об пол, поймать его 

двумя руками, вернуться в исходное 

положение; 

 

Сред 6 раз. 
Ноги от пола 

не отрывать 

и. п.: стоя на коленях, мяч на полу 

справа; прокатить мяч вокруг себя, 

помогая руками, то же влево;  Сред 
4 р  

к. с. 

Колени не 

сгибать 

1. И.п. – сидя ноги прямые, руки в упоре 

сзади, мяч на стопах. 1-2-поднять 

прямые ноги, скатить мяч на грудь, 

поймав его. 3-4-вернуться в исходное 

положение.  

 

Сред 5-6 р 
Руки, спина 

прямые 

III 

закл. 

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики   

с флажками (май - 3 неделя) 
 

средняя группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-на внешней стороне стопы 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

1½ к 

1½ к 

½ к 

0,5м 

Следить за 

осанкой 

 

дыханием 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

И. п.: основная стойка, флажки в обеих 

руках внизу; руки вперед, вверх, вниз, 

вернуться в исходное положение; 

 

 

Сред 
6 р 

Голову не 

опускать, руки 

прямые 

и. п.: ноги на ширине ступни, флажки 

внизу; поднять согнутую в колене правую 

(левую) ногу, коснуться палочками 

флажков, вернуться в исходное 

положение; 

 

Сред 5-6 р Спина прямая 

и. п.: стоя на коленях, флажки у плеч; 

поворот вправо (влево), флажки в строну, 

вернуться в исходное положение; 

 

Сред 6 раз. 

Руки прямые, 

колени от пола 

не отрывать 

и. п.: стоя ноги врозь, флажки у плеч, 

руки в стороны; наклониться, коснуться 

палочками флажков пола между 

носков ног, выпрямиться, флажки в 

стороны, вернуться в исходное 

положение; 
 

Сред 6 р 
Колени не 

сгибать 

1. И.п. – основная стойка (ноги слегка 

расставлены, ступни параллельны), оба 

флажка в правой руке. Прыжки на 

двух ногах на месте с небольшой 

паузой 

 

Сред (1х8) 2р 
Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики   

без предметов (май - 4 неделя) 
 

средняя группа 

Часть 

№ 

Содержание занятия Темп дозировка Метод. 

указания 

I 

вводн 

Ходьба в колонне по одному 

-на носках 

-на пятках 

-на внешней стороне стопы 

-бег в колонне по одному  

 

 

Сред 

 

Сред 

 

1½ к 

1½ к 

½ к 

0,5м 

Следить за 

осанкой 

 

дыханием 

II 

основ

ная 

Общеразвивающие упражнения    

И. п.: стоя, ноги на ширине ступни, руки 

внизу; поднять руки в стороны, вверх, 

хлопнуть в ладоши над головой, 

опустить через стороны вниз, вернуться в 

исходное положение; 

 

 

Сред 
5-6 р 

Голову не 

опускать, руки 

прямые 

и. п.: ноги врозь, руки на поясе; 

наклониться, хлопнуть ладонями по 

коленам, выпрямиться, вернуться в 

исходное положение; 

 

Сред 5-6 р Ноги прямые 

и. п.: стоя на коленях, руки на поясе; 

поворот вправо (влево), коснуться 

пальцами рук пятки противоположной 

ноги, вернуться в исходное положение; 

 

Сред 
3 р  

к. с. 

Руки прямые, 

колени от пола 

не отрывать 

и. п,: лежа на спине, руки вдоль 

туловища; поднять правую (левую) 

ногу, опустить, вернуться в исходное 

положение; 
 

Сред 3-4 р 
Носки ног 

вытянуты 

1. И.п. – ноги слегка расставлены, руки 

вдоль туловища. 1-прыжком ноги 

врозь. 2- прыжком ноги вместе.  

 

Сред (1х8) 2р 
Следить за 

дыханием 

III 

закл. 

Ходьба в колонне по одному 

Упражнение на восстановление 

дыхания 

Медл  

 

 


