
Комплекс гимнастики №1 февраль 

      Неделя № 1Лексическая тема: «Животные южных стран» 

1. Построение в шеренгу по одному. Проверка осанки и равнения. Перестроение в колонну по 
одному. 

2. Ходьба в колонне по одному: 
- строевым шагом (25 – 30 секунд); 
- на носках, руки на поясе (15 секунд); 
- на пятках, руки за спиной, ладони в ладонь (15 секунд); 
- приставным шагом через правое плечо, руки на поясе (15 секунд); 
- приставным шагом через левое плечо, руки за голову (15 секунд); 
- с переходом на легкий бег; 

     3. Бег в умеренном темпе, руки согнуты в локтях (25 – 30 секунд); 
          - на носках, руки на поясе (15 секунд); 
          - с захлестыванием голени, руки за голову (15 секунд);    
          - со сменой направления движения по сигналу воспитателя (4 раза); 
          - с переходом на ходьбу.      
     4. Ходьба в колонне по одному в умеренном темпе с восстановление дыхания, с   
        перестроением в 3 колонны. 
Упражнение на восстановление дыхания: И.п. – ноги на ширине плеч, руки на  поясе.  Глубокий 
вдох через нос, плавный полный выдох на правое плечо. Поворот головы прямо – вдох, плавный 
полный выдох на левое плечо. Повторить 3 – 4 раза. 

Двигательная гимнастика 

Раз, два, три, повернись 

И в мартышку превратись. 
Весело мы поиграем, 

Выполняют ходьбу на месте, затем 
поворот вокруг себя вправо. 

Дружно щечки надуваем. Надувают щёки. 
Топаем ногами, Топают ногами. 
Хлопаем руками, Хлопают руками. 
То мы прыгаем, Прыжки на месте. 
То скачем, Подскоки на месте. 
То смеёмся все, Смеются. 
То плачем. Плачут. 
Как мартышки приседаем, Выполняют приседания. 
Дружно, весело играем. Ходьба на месте. 

 

      Упражнения без предметов 

1. И.п. – ноги на ширине плеч, прямые руки в стороны. 1 – резким движением обхватить плечи 
– выдох; 2 – и.п. – вдох.  Повторить 6 – 7 раз. 

2. И.п. –   ноги врозь, руки вытянуты вверх. 1 – наклон туловища вперед с поворотом к правой 
ноге, коснуться пальцев ног; 2 – и.п.; 3 – наклон туловища вперед с поворотом к левой ноге, 
коснуться пальцев ног; 4 – и.п. Выполнить по 3 – 4 наклона с поворотом в каждую сторону. 

3. И.п. – ноги вместе, руки внизу вдоль туловища. 1 – поднимаем согнутую в колене правую 
ногу вверх, одновременно руки отводим назад, за спину; 2 – и.п. То же, на вторую ногу. 
Повторить 3 – 4 раза для каждой ноги. 

4. И.п. – пятки вместе, носки врозь, руки за головой. Выполнить 7 – 8 глубоких приседаний, 
отрывая пятки от пола. 

5. И.п. – ноги вместе, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг себя на 4 счета. 
Выполнить 2 раза вправо, 2 раза влево. 

      Речевка: 
      В нашей группе говорят – 

      Физкультура друг ребят! 
      И зарядка по утрам, 
      Это всё – на пользу нам! 
 

      5. Бег в колонне по одному в умеренном темпе, выход из зала. 



Комплекс гимнастики №1 февраль 

      Неделя №2 Лексическая тема: «Обитатели морей» 

1. Построение в шеренгу по одному. Проверка осанки и равнения. Перестроение в 
колонну по одному. 

Зрительная гимнастика 

Рыбка вправо плывёт, 
Рыбка влево плывёт, 

Ладони вместе, большие пальцы лежат 
сверху, взгляд вправо, влево, на ладони. 

Вверх хвостом она вильнёт, Взгляд вверх. 
А потом вниз нырнёт, Взгляд вниз. 
Рыбка плавает, ныряет, 
Приплывает, уплывает. 

Моргают. 

 

2. Ходьба в колонне по одному: 
- строевым шагом (25 – 30 секунд); 
- на носках, руки на поясе (15 секунд); 
- на пятках, руки за спиной, ладони в ладонь (15 секунд); 
- приставным шагом через правое плечо, руки на поясе (15 секунд); 
- приставным шагом через левое плечо, руки за голову (15 секунд); 
- с переходом на легкий бег; 

     3. Бег в умеренном темпе, руки согнуты в локтях (25 – 30 секунд); 
          - на носках, руки на поясе (15 секунд); 
          - с захлестыванием голени, руки за голову (15 секунд);    
          - со сменой направления движения по сигналу воспитателя (4 раза); 
          - с переходом на ходьбу.      
     4. Ходьба в колонне по одному в умеренном темпе с восстановление дыхания, с   
        перестроением в 3 колонны. 
 

Упражнение на восстановление дыхания: И.п. – ноги на ширине плеч, руки на  поясе.  
Глубокий вдох через нос, плавный полный выдох на правое плечо. Поворот головы прямо – 

вдох, плавный полный выдох на левое плечо. Повторить 3 – 4 раза. 
 

      Упражнения без предметов 

1. И.п. – ноги на ширине плеч, прямые руки в стороны. 1 – резким движением обхватить 
плечи – выдох; 2 – и.п. – вдох.  Повторить 6 – 7 раз. 

2. И.п. –   ноги врозь, руки вытянуты вверх. 1 – наклон туловища вперед с поворотом к 
правой ноге, коснуться пальцев ног; 2 – и.п.; 3 – наклон туловища вперед с поворотом 
к левой ноге, коснуться пальцев ног; 4 – и.п. Выполнить по 3 – 4 наклона с поворотом 
в каждую сторону. 

3. И.п. – ноги вместе, руки внизу вдоль туловища. 1 – поднимаем согнутую в колене 
правую ногу вверх, одновременно руки отводим назад, за спину; 2 – и.п. То же, на 
вторую ногу. Повторить 3 – 4 раза для каждой ноги. 

4. И.п. – пятки вместе, носки врозь, руки за головой. Выполнить 7 – 8 глубоких 
приседаний, отрывая пятки от пола. 

5. И.п. – ноги вместе, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом вокруг себя на 
4 счета. Выполнить 2 раза вправо, 2 раза влево. 

      Речевка: 
      В нашей группе говорят – 

      Физкультура друг ребят! 
      И зарядка по утрам, 
      Это всё – на пользу нам! 
      5. Бег в колонне по одному в умеренном темпе, выход из зала. 



Комплекс гимнастики №2 февраль 

     Неделя №3 Лексическая тема: «Защитники отечества» 

1. Построение в шеренгу по одному. Проверка осанки и равнения. Перестроение в колонну по 
одному. 

2. Ходьба в колонне по одному: 
- строевым шагом (25 – 30 секунд); 
- на носках, прямые руки в стороны (15 секунд); 
- на пятках, руки за головой; 
- высоко поднимая колени, руки на поясе (15 секунд); 
- широким шагом, руки за головой (15 секунд); 
- с переходом на легкий бег; 

     3. Бег в умеренном темпе, руки согнуты в локтях (25 – 30 секунд); 
           - на носках, прямые руки в стороны (15 секунд); 
           - прямыми ногами вперед, руки на поясе (15 секунд) носок тянем; 
           - с ускорением по первому сигналу воспитателя, с остановкой по второму  
             сигналу воспитателя (повторить 2 – 3 раза) 
           - с переходом на ходьбу.      
     4. Ходьба в колонне по одному в умеренном темпе с восстановление дыхания, с  
         перестроением в 3 колонны. 
Упражнение на восстановление дыхания: И.п. – ноги на ширине плеч, руки на  поясе.  Глубокий 
вдох через нос, плавный полный выдох на правое плечо. Поворот головы прямо – вдох, плавный 
полный выдох на левое плечо. Повторить 3 – 4 раза. 

Двигательная гимнастика 

Мы в армию играем, Солдат изображаем! 
Правой, левой – ходьба,Правой, левой – ать – 

два! 

Ходьба на месте. 

Тренировка убедила: 
Будет мощь и будет сила! 

Руки в стороны, вверх, в стороны, вниз. 

Мы наклоны выполняем Наклоны в право, влево. 
Дружно мы все приседаем Приседания. 
И попрыгаем немножко, Прыжки на месте. 
 Ходьба шагом к окну. 
Отожмёмся у окошка. Отжимание руками от окна. 
Правой! Левой! Правой! Левой! 
Да, солдат я буду смелый! 

Ходьба на месте. 

 

      Упражнения без предметов 

1. И.п. – ноги вместе, руки на поясе. 1 – прямые руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки в 
стороны; 4 – и.п. Повторить 6 – 7 раз. 

2. И.п. – ноги на ширине плеч, правая рука вытянута вверх над головой, левая рука на поясе.     
1 – 2 наклон туловища влево; 3 – 4 наклон туловища вправо, со сменой положения рук. 
Выполнить по 3 – 4 раза в каждую сторону. 

3. И.п. – ноги вместе, руки внизу. 1 – отставляем правую ногу вправо на носок, одновременно 
поднимая прямые руки в стороны. 2 – и.п. То же выполняем в левую сторону. Выполнить по 
3 – 4 раза в каждую сторону. 

4. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – 2 – 3 – выполнить 3 пружинистых наклона 
вперед, пальцами рук коснуться пальцев ног; 4 – и.п. Выполнить 4 – 5 подходов по 3 наклона.  

5. И.п. – ноги на ширине плеч, руки за головой выполнить 7 – 8 глубоких приседаний, отрывая 
пятки от пола. 

6. И.п. – стойка правая нога вперед, левая назад, руки на поясе. Прыжком сменить положения 
ног. Выполнять под счёт 1 – 8. Выполнить 2 подхода. 

       Речевка: 
       Руки выше, плечи шире, раз, два, три дыши ровней! 
       От зарядки станем крепче, станем крепче и сильней! 
      5.Бег в колонне по одному в умеренном темпе, выход из зала. 



Комплекс гимнастики №2 февраль 

      Неделя №4 Лексическая тема: «Профессии» 

1. Построение в шеренгу по одному. Проверка осанки и равнения. Перестроение в колонну 
по одному. 

2. Ходьба в колонне по одному: 
- строевым шагом (25 – 30 секунд); 
- на носках, прямые руки в стороны (15 секунд); 
- на пятках, руки за головой; 
- высоко поднимая колени, руки на поясе (15 секунд); 
- широким шагом, руки за головой (15 секунд); 
- с переходом на легкий бег; 

     3. Бег в умеренном темпе, руки согнуты в локтях (25 – 30 секунд); 
           - на носках, прямые руки в стороны (15 секунд); 
           - прямыми ногами вперед, руки на поясе (15 секунд) носок тянем; 
           - с ускорением по первому сигналу воспитателя, с остановкой по второму  
             сигналу воспитателя (повторить 2 – 3 раза) 
           - с переходом на ходьбу.      
     4. Ходьба в колонне по одному в умеренном темпе с восстановление дыхания, с  
         перестроением в 3 колонны. 
Упражнение на восстановление дыхания: И.п. – ноги на ширине плеч, руки на  поясе.  
Глубокий вдох через нос, плавный полный выдох на правое плечо. Поворот головы прямо – 

вдох, плавный полный выдох на левое плечо. Повторить 3 – 4 раза. 
Двигательная гимнастика 

Быть учителем хочу, 
Всех ребят я научу 

Ходьба на месте. 

Бегать, прыгать, приседать, Бег на месте, прыжки, приседания. 
Наклоняться и шагать. Наклоны вправо, влево, ходьба на месте. 
Две педали крутят ноги, 
Мчат колёса по дороге, 

Сидя на полу или лёжа на спине: 
имитация вращения педалей велосипеда. 

Чтоб здоровыми всем быть, 
Спорт нам нужно полюбить. 

Ходьба на месте. 

 

      Упражнения без предметов 

1. И.п. – ноги вместе, руки на поясе. 1 – прямые руки в стороны; 2 – руки за голову; 3 – руки 
в стороны; 4 – и.п. Повторить 6 – 7 раз. 

2. И.п. – ноги на ширине плеч, правая рука вытянута вверх над головой, левая рука на поясе.     
1 – 2 наклон туловища влево; 3 – 4 наклон туловища вправо, со сменой положения рук. 
Выполнить по 3 – 4 раза в каждую сторону. 

3. И.п. – ноги вместе, руки внизу. 1 – отставляем правую ногу вправо на носок, 
одновременно поднимая прямые руки в стороны. 2 – и.п. То же выполняем в левую 
сторону. Выполнить по 3 – 4 раза в каждую сторону. 

4. И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 – 2 – 3 – выполнить 3 пружинистых наклона 
вперед, пальцами рук коснуться пальцев ног; 4 – и.п. Выполнить 4 – 5 подходов по 3 
наклона.  

5. И.п. – ноги на ширине плеч, руки за головой выполнить 7 – 8 глубоких приседаний, 
отрывая пятки от пола. 

6. И.п. – стойка правая нога вперед, левая назад, руки на поясе. Прыжком сменить 
положения ног. Выполнять под счёт 1 – 8. Выполнить 2 подхода. 

       Речевка: 
       Руки выше, плечи шире, раз, два, три дыши ровней! 
       От зарядки станем крепче, станем крепче и сильней! 
 

      5. Бег в колонне по одному в умеренном темпе, выход из зала. 


