
Утренняя гимнастика с 1-15 апреля 

 
1. Игра «Тишина» 

Упражнения с кеглей 

2.И. п.– основная стойка, кегля в правой руке внизу. 1–2 – поднять через 

стороны руки вверх, переложить кеглю в левую руку; 3–4 – вернуться в исходное 

положение (5–6 раз). 

 

3.И. п.– стойка ноги на ширине плеч, кегля в правой руке. 1 – руки в стороны; 

2 – наклон вперед, переложить кеглю в левую руку ; 3 – выпрямиться, руки в 

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

 

4.И. п.– стойка на коленях, кегля в правой руке. 1–2 – поворот вправо, 

поставить кеглю у носка правой ноги ; вернуться в исходное положение; 3–4 – 

поворот вправо, взять кеглю, вернуться в исходное положение. Переложить 

кеглю в левую руку, то же влево (6 раз). 

 

 
Рис. 

 

5.И. п.– ноги слегка расставлены, кегля в правой руке. 1 – присесть, поставить 

кеглю у ног; 2 – встать, выпрямиться, руки на пояс; 3 – присесть, взять кеглю 

левой рукой; 4 – исходное положение (4–5 раз). 

 

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

ногах вокруг кегли в обе стороны в чередовании с небольшой паузой. 

 

7. Игра «Найдем лягушонка». 
 

 

 

 

 

 

 



Утренняя гимнастика с 16 - 30 апреля 

 

 

 

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

 

Упражнения без предметов 

2.И. п.– основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – сгибая 

руки к плечам, подняться на носки и потянуться;3 – опуститься на всю ступню, 

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

 

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

коснуться пола между пяток ног; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное 

положение (6 раз). 

 

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

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

 

5.И. п.– стойка ноги слегка расставлены, руки за спиной. 1–2 – глубоко 

присесть, руки за голову, сводя локти вперед и наклоняя голову; 3–4 – вернуться 

в исходное положение (4–5 раз). 

 

6.И. п.– основная стойка, руки на поясе. 1 – мах правой ногой вправо (влево); 

2 – исходное положение (5–6 раз). 

 

7. Игра «Совушка». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Утренняя гимнастика с 1-15 мая 

 
1.Игровое упражнение «Прокати мяч». 

Дети шеренгой (или двумя) становятся на одной стороне зала. По сигналу 

воспитателя «Покатили!» наклоняются вперед, прокатывают мяч, а затем бегут 

за ним. На исходную линию возвращаются шагом (2–3 раза). Построение в круг. 

 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2.И. п.– стойка ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. 1–2 – поднять 

мяч вверх, поднимаясь на носки ; 3–4 – вернуться в исходное положение (5 раз). 

 

3.И. п.– стойка ноги на ширине плеч, мяч в обеих руках на груди. 1–3– 

наклониться к правой (левой) ноге, прокатить мяч вокруг ноги; 4 – исходное 

положение (5–6 раз). 

 

4.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 (5–6 раз). 

5.И. п.– лежа на животе, ноги прямые, мяч в согнутых руках перед собой. 1 – 

прогнуться, поднять мяч вперед; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

6.И. п.– ноги чуть расставлены, мяч внизу. 1 – шаг правой ногой вправо (левой 

влево), мяч поднять над головой; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

7. Игра «Кот и мыши». 

 
Рис. 

 

 

 

 

 

 



Утренняя гимнастика с 16 - 31 мая 

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

 

Упражнения с косичкой(длина 50см) 

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

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

 
Рис. 

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

вперед; 2 – исходное положение (4–5 раз). 

 

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

– наклон вправо (влево); 3 – выпрямиться; 4 – вернуться в исходное положение 

(5–6 раз). 

 

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

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

 

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

косичку справа и слева, продвигаясь вперед (рис. 21). Поворот кругом и снова 

прыжки вдоль косички на двух ногах. 

 

7. Игра малой подвижности по выбору детей 

 


