
Комплексы оздоровительной гимнастики  

для детей подготовительной к школе группы 

 

   Уважаемые родители! В период самоизоляции предлагаем вам и вашим детям веселые комплексы 

оздоровительной гимнастики с предметами. А заниматься спортом всей семьей намного улекательней. 

 

Комплекс №1 

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

Упражнения с мячом большого диаметра 
2. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1 – мяч вперед; 2 – мяч вверх; 3 – мяч вперед; 4 – исходное 

положение (6–8 раз). 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. 1 – наклониться вперед к правой 

ноге; 2–3 – прокатить мяч от правой к левой ноге и обратно; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

4. И. п. – основная стойка, мяч в согнутых руках у груди. 1–2 – присесть, мяч вперед, руки прямые; 

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

5. И. п. – стойка на коленях, мяч на полу. 1–4 – катание мяча вправо, назад и, перехватывая левой 

рукой, возвращение в исходное положение. То же с поворотом влево (по 3 раза). 

6. И. п. – стойка ноги врозь, мяч внизу. Броски мяча вверх и ловля его двумя руками (10–12 раз 

подряд). Выполняется в индивидуальном темпе. 

7. Игра «Удочка». 

 

 

Комплекс №2 

1. Игра «Летает – не летает». 

Упражнения с обручем 
      2. И. п. – основная стойка, обруч внизу хватом рук с боков. 1 – обруч вверх; 2 – повернуть обруч  и 

опустить за спину (рис. 43); 3 – обруч вверх; 4 – исходное положение (6–8 раз). 

 
 

 

3. И. п. – стойка ноги врозь, обруч внизу. 1 – обруч вверх; 2 – наклониться вправо (влево); 3 – 

выпрямиться, обруч вверх; 4 – исходное положение (6 раз). 

4. И. п. – стоя в обруче, лежащем на полу, руки вдоль туловища. 1 – присесть, взять обруч хватом с 

боков; 2 – встать, обруч на уровне пояса; 3 – присесть, положить обруч на пол; 4 – исходное 

положение (5–6 раз). 

5. И. п. – стойка ноги врозь, в согнутых руках у груди. 1–2 – наклониться вперед, коснуться ободом 

обруча носка правой (левой) ноги; 3–4 – вернуться в исходное положение. 

6. И. п. – стоя в обруче. На счет 1–7 прыжки на двух ногах, на счет 8 прыжок из обруча. Поворот 

кругом и снова повторить прыжки. 

7. Игра «Эхо» (в ходьбе). 



 

 

Комплекс №3 

1. Ходьба и бег в колонне по одному с изменением направления движения по ориентирам, 

указанным воспитателем. Перестроение в колонну по три (дети берут флажки по ходу движения в 

колонне по одному). 

Упражнения с флажками 
2. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – вверх; 3 – в стороны; 4 – 

исходное положение (6–8 раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, флажки внизу. 1 – поворот вправо, взмахнуть флажками; 2 – вернуться 

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

4. И. п. – основная стойка, флажки в согнутых руках у груди. 1 – флажки в стороны; 2 – присесть, 

флажки вперед; 3 – встать, флажки в стороны; 4 – исходное положение (7–8 раз). 

5. И. п. – стойка ноги врозь, флажки за спиной. 1 – флажки в стороны; 2 – наклониться вперед, 

скрестить флажки перед собой; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное положение (6 раз). 

6. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – шаг вправо, флажки вверх; 2 – исходное положение. 

То же влево (6–8 раз). 

7. Игра «Не попадись». 

Прыжки на двух ногах в круг и из круга по мере приближения водящего. 

8. Ходьба в колонне по одному за ловким водящим. 

 

 

 

Комплекс №4 

1. Ходьба и бег с ускорением и замедлением темпа движения; бег с высоким подниманием бедра; 

бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – руки к плечам; 2–4 – круговые движения рук 

вперед; 5–7 – то же назад; 8 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки согнуты перед грудью. 1 – поворот вправо, руки в 

стороны; 2 – исходное положение. То же влево (6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – поднять правую 

ногу, хлопнуть под коленом в ладоши; 3 – опустить ногу, руки в стороны; 4 – исходное положение. То 

же левой ногой (6 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1–8 – поднять ноги, согнуть в коленях, вращая ими, 

как на велосипеде, опустить ноги (3–4 раза). 

6. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед собой. 1–2 – прогнуться, руки вперед-вверх, ноги 

приподнять; 3–4 – исходное положение. 

7. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. На счет 1–8 прыжки на двух ногах, затем пауза 

(2–3 раза). 

8. Игра малой подвижности «Найди предмет!» 

 


