
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, 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 в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в 

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

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 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). 

4. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное 

положение (5–6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), 

правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногу назад на носок, руки за голову; 2 – исходное 

положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. 

Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

 

Комплекс 2 

1. Игра «Фигуры». 

Ходьба в колонне по одному, ходьба и бег врассыпную. На сигнал воспитателя (удар в бубен) все 

останавливаются на месте, где их застала команда, и принимают какую-либо позу. Воспитатель отмечает наиболее 

удачные фигуры. 

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; вернуться 

в исходное положение (4–6 раз). 

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

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

 

Октябрь 
 
Комплекс 3 

1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием колен, как петушки, переход на обычную ходьбу; бег в 

умеренном темпе, ходьба. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – шаг вперед правой ногой, руки за голову; 2 – исходное 

положение. То же левой ногой (6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – наклон вправо (влево); 2 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – присесть, руки вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение 

(5–6 раз). 



5. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – поворот туловища вправо (влево), коснуться правой рукой 

пятки левой ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. На счет 1–4 прыжки на правой ноге; на счет 5–8 прыжки на левой 

ноге. После небольшой паузы повторить прыжки. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Комплекс 4 

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 вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – сгибая руки к плечам, подняться на 

носки; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо (влево), правую руку в 

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

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вверху. 1–2 – глубоко присесть, руки за голову, сводя локти 

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

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую 

руку вниз, левую вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (4–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки внизу. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе, руки 

вниз. Выполняется на счет 1–8, повторить 2 раза. 

7. И. п. – основная стойка, руки вниз. 1–2 – руки через стороны вверх; 3–4 – вернуться в исходное положение 

(5–7 раз). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

Ноябрь 
 

Комплекс 5 

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

Упражнения с гимнастической палкой 

2. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – опустить за голову, на плечи; 3 – палку поднять 

вверх; исходное положение (6–8 раз). 

       3. И. п. – стойка ноги врозь, палка внизу. 1 – палку вверх; 2 – наклон вперед, руки вперед; 3 – выпрямиться, 

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

4. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1–2 – присесть, палку вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное 

положение (6–7 раз). 

       5. И. п. – стойка ноги врозь, палка на лопатках. 1 – поворот туловища вправо (влево); 2 – вернуться в исходное 

положение (6–8 раз). 
       6. И. п. – основная стойка, палка на груди хватом шире плеч, руки согнуты. 1 – прыжком ноги врозь, палку 

вверх; 2 – исходное положение. Выполняется на счет 1–8, повторить 2–3 раза. 

7. И. п. – основная стойка, палка внизу 1 – правую (левую) ногу в сторону на носок, палку вперед; 2 – 

вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 
 
Комплекс 6 

1. Игра «Затейник». 

Один из играющих выбирается затейником, он становится в середину круга. Остальные дети, взявшись за руки, идут 
по кругу вправо или влево и произносят: 

Ровным кругом, друг за другом, 

Мы идем за шагом шаг, 

Стой на месте, дружно вместе 

Сделаем вот так. 

Дети останавливаются, опускают руки. Затейник показывает какое-либо движение, а все дети должны 

повторить его. После двух повторений выбирается другой водящий. 

 

 

 

 



Упражнения без предметов 

2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 – правую руку к плечу; 2 – левую руку к 

плечу; 3 – правую руку вниз; 4 – левую руку вниз (4–5 раз). 

3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – присесть, руки вперед; 3 – встать, руки в 

стороны; 4 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – поворот туловища вправо, правую руку в сторону; 2 – 

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

5. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – мах правой ногой вперед, хлопок в ладоши 

под коленом; 3 – опустить ногу, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз). 

6.  Ходьба в колонне по одному. 

 

 
Зимний период 

 

Декабрь 
Комплекс 7 

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

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – поднимаясь на носки, потянуться, руки 

вверх; 3 – опуститься на всю ступню, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, руки внизу. 1 – руки за голову; 2–поворот вправо; 3–выпрямиться; 4–исходное 

положение. То же влево (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – присесть, руки вперед, хлопнуть в ладоши; 2 – вернуться 

в исходное положение (6–7 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), правую 

руку вниз, левую вверх; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – мах правой (левой) ногой, хлопок в ладоши под коленом; 

2 – исходное положение (6–8 раз). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

Комплекс 8 

1. Ходьба в колонне по одному с изменением направления движения по команде воспитателя; бег врассыпную, 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – руки к плечам, пальцы сжать в 

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

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

выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение. То же влево (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги врозь, руки за головой. 1 – руки в стороны; 

2 – наклон вперед, коснуться пальцами пола; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 

раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1–2 – согнуть колени, обхватить руками, прижаться головой к 

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

6. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Попеременное сгибание и разгибание ног – велосипед (на счет 

1–8), затем пауза и снова повторить серию движений ногами. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 

 

Январь 
 

Комплекс 9 

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. 28); 3 – выпрямиться, руки перед грудью; 4 – исходное положение. То же влево (6 

раз). 

       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; 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). 

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. 

8. Ходьба в колонне по одному. 
 

Комплекс 10 

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

руки в стороны, как птицы. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в 

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

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 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). 

4. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное 

положение (5–6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), 

правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногу назад на носок, руки за голову; 2 – исходное 

положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. 

Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 
Февраль 

 
Комплекс 11 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег по кругу с поворотом по сигналу воспитателя. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки внизу. 1–2 – отставить правую ногу назад на носок, одновременно поднять 

руки вверх через стороны; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

3. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–2 – присесть медленным движением, спину и голову держать 

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

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед к правой (левой) 

ноге; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – мах правой ногой вперед; 2 – мах правой ногой назад; 3 – мах 

правой ногой вперед; 4 – исходное положение. То же левой ногой (4–6 раз). 

6.  Ходьба в колонне по одному. 

 
Комплекс 12 

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

предметами 40 см). Бег с перешагиванием через шнуры. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в 

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

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 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). 

4. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное 

положение (5–6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), 

правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 



6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногу назад на носок, руки за голову; 2 – исходное 

положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. 

Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

Весенний период 

 
Март 

 

Комплекс 13 

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. Ходьба в колонне по одному.  

 

 

Комплекс 14 

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

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в 

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

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 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). 

4. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное 

положение (5–6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), 

правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногу назад на носок, руки за голову; 2 – исходное 

положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. 

Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 
Апрель 

 
Комплекс 15 

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

Упражнения без предметов 

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. 

 
 
Комплекс 16 

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

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в 

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

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 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). 

4. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное 

положение (5–6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), 

правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногу назад на носок, руки за голову; 2 – исходное 

положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. 

Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

 
Май 

 
Комплекс 17 

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. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, потянуться; 

3–4 – исходное положение (6 раз), 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спину. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо, руки вверх; 3 – 

выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1 – поворот вправо, правой рукой коснуться пятки левой ноги; 2 – 

вернуться в исходное положение. То же влево (6 раз). 

5. И. п. – стойка в упоре на коленях, опираясь на ладони о пол. 1–2 – выпрямить колени, приняв положение 

упора согнувшись; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед грудью. 1–2 – прогнуться, руки вынести вперед; 3–4 – исходное 

положение (6–7 раз). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

 
 
Комплекс 18 

1. Ходьба и бег в колонне по одному с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу воспитателя. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в 

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

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 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). 



4. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное 

положение (5–6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), 

правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногу назад на носок, руки за голову; 2 – исходное 

положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. 

Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

 
Летний период 

 

Июнь 
 

 

Комплекс 19 

1. Ходьба и бег по кругу, по сигналу воспитателя изменить направление движения и продолжить ходьбу. Бег 

врассыпную с остановкой на сигнал. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки в стороны; 4 – 

вернуться в исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 – руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево); 3 – 

выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – сидя на полу, ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед, коснуться пола 

между пятками ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–7 раз). 

5. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1 – правую ногу в сторону, руки в стороны; 2 – вернуться в 

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

6. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, ладони с опорой о пол. 1 – поднять вверх правую прямую ногу; 

2 – опустить ногу, вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – лежа на животе, прямые руки вытянуты вперед. 1 – прогнуться, руки вперед-вверх; 2 – исходное 

положение (5–7 раз). 

8. Ходьба в колонне по одному.  

 

 
Комплекс 20 

1. Ходьба в колонне, на сигнал воспитателя: «Зайцы!» три прыжка на двух ногах. Бег врассыпную, на сигнал: 

«Аист!» встать на одной ноге, руки на пояс. Ходьба и бег чередуются. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. – основная стойка, обруч внизу хватом с боков. 1 – обруч вперед; 2 – вернуться в исходное положение 

(5–7 раз). 

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

ободом пола; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз). 

4. И. п. – стойка ноги слегка расставлены, обруч хватом с боков у груди. 1 – присесть, обруч вперед; 2 – 

исходное положение (5–7 раз). 

5. И. п. – основная стойка, хват руками за верхний край обруча, стоящего на полу. 1–2 – опираясь на обруч, 

отвести назад-вверх правую ногу; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–7 раз). 

6. И. п. – основная стойка, обруч на полу. Прыжки в обруч, затем из обруча, поворот кругом и повторить 

прыжки. Выполняется под счет воспитателя в среднем темпе, несколько раз подряд. 

7. Ходьба в колонне по одному.  

 

 

 

 
 



Июль 
 
Комплекс 21 

1. Ходьба в колонне по одному, на носках, обычная ходьба. Бег с остановкой по сигналу воспитателя. Ходьба и 

бег чередуются. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – руки вверх, подняться на носки; 3 – руки в 

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

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 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). 

4. И. п. – основная стойка, руки на поясе; 1–2 – присесть, руки вынести вперед; 3–4 – вернуться в исходное 

положение (5–6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг вправо, руки в стороны; 2 – наклон вправо (влево), 

правую руку вниз, левую вверх; 3–выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – правую ногу назад на носок, руки за голову; 2 – исходное 

положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. 

Выполняется на счет 1–8 (или под музыкальное сопровождение). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 
Комплекс 22 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами; ходьба и бег на противоположной стороне площадки с 

перешагиванием через шнуры (бруски). 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны за голову; 3–

4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться вперед к правой ноге, коснуться 

носка ноги пальцами рук; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (по 6 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – поворот вправо, коснуться пятки правой ноги; 3–4 – 

исходное положение. То же влево (по 5–6 раз). 

5. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – сесть справа на бедро, руки вперед; 3–4 – исходное 

положение. То же влево (по 3–6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на правой ноге; на счет 1–8 прыжки на 

левой ноге (2 раза). 

7. Ходьба в колонне по одному.  

 

Август 
Комплекс 23 

1. Ходьба в колонне по одному с высоким подниманием бедра, как лошадки. Бег, помахивая руками, как 

крылышками – бабочки. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. – основная стойка, руки внизу, обруч в правой руке. 1 – махом руки вперед, переложить обруч в левую 

руку; 2 – опустить руки; 3 – махом руки вперед, переложить обруч в правую руку; 4 – исходное положение (4–6 

раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, обруч в обеих руках хватом с боков. 1 – поднять обруч вверх; 2 – наклониться 

вперед, коснуться ободом обруча пола; 3 – выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – основная стойка, обруч хватом сверху перед ногами. 1 – шаг правой ногой в обруч; 2 – шаг левой 

ногой в обруч; 3 – шаг правой ногой назад из обруча; 4 – шаг левой ногой из обруча (6–8 раз). 

5. И. п. – стойка на коленях, обруч на груди хватом с боков. 1 – поворот вправо, руки прямые; 2 – исходное 

положение. То же влево (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, обруч у груди. 1 – присесть, обруч вперед; 2 – исходное положение (5–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка перед обручем, руки вдоль туловища. Прыжки вокруг обруча в обе стороны (2–3 

раза). 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 

 

 



Комплекс 24 

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

Упражнения без предметов 

2. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1–4 – вращение рук вперед; 5–8 – вращение рук назад 

(6–7 раз). 

3. И. п. – основная стойка, руки за головой. 1–2 – присесть, руки поднять вверх; 3–4 – исходное положение (5–

7 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. 1 – мах правой ногой вперед, хлопнуть в ладоши 

под коленом; 2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз). 

5. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой (левой) ногой, руки в стороны; 2 – наклон 

вправо, руки за голову; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз). 

6. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1–2 – наклон вперед, руками скользить до носков ног; 3–4 – 

вернуться в исходное положение (5–7 раз). 

7. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1–3 – прыжки на месте; 4 – прыжок с оборотом на 180°. Повторить 

несколько раз. 

8. Ходьба в колонне по одному. 

 


	Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 5–6 лет
	Осенний период
	Зимний период
	Весенний период
	Летний период

