
 

Уважаемые родители, всем доброго времени суток! 

Предлагаем Вашим детям подобранные материалы с комплексами 

физических упражнений. 

Небольшие упражнения смогут поддержать физическую форму детей. 

 

На неделю с 26.04.2021 по 30.04.2021 года 

Дети дошкольного возраста (от 3 до 4 лет) 

Зарядка недели 

1.  Построение в колонну по одному с перестроением в шеренгу, ходьба в 

колонне 10м, ходьба на носках 10м., бег врассыпную 10 сек, с перестроением 

в колонну по одному, ходьба широким шагом 10м., бег с ускорение 20 сек, 

бег с замедлением 10сек, ходьба с поворотом вокруг себя, ходьба обычная с 

перестроением в круг. 

2. На сигнал «самолеты» легкий бег по всей комнате, руки в стороны. 

Повторить 2-3 раза.  

3. Ходьба и построение свободное (без музыки). 

4. И.п: стать прямо, ноги слегка расставить, руки опустить вдоль туловища. 

«Помашем самолету» -поднять руки вверх, помахать ими, вернуться в 

исходное положение. Повторить 5-6 раз . 

5. И.п: сесть на пол, скрестив ноги, руки на поясе. «Покажи, где самолет» - 

повернуться влево – вправо, отвести левую руку, помахать ею, вернуться в 

исходное положение. То же сделать в правую сторону. Повторить 2-4 раза в 

каждую сторону.  



6. И.п: стать прямо, ноги слегка расставить, руки вдоль туловища. «Самолеты 

на посадке» - наклониться вперед, сгибая ноги, сказать «Сели», вернуться в 

исходное положение. Повторить 5-6 раз.  

7. И.п: лечь на живот, ноги прямые, руки перед грудью. «Самолеты 

полетели» - развести руки в стороны, прогнуться, вернуться в исходное 

положение . 

8. Легкий бег и прыжки на двух ногах. 

9. «Поехали на машине» - ходьба топающими ногами. 

Игра  

 

Комплекс физических упражнений на неделю  

1) «Подбрось-поймай» 

Бросание мяча вверх и ловля его двумя руками. По команде воспитателя 

'Подбрось!' - дети подбрасывают мяч вверх. Каждый ребенок ловит мяч в 

соответствии со своими умениями. Воспитатель напоминает, что бросать мяч 

надо перед собой не высоко и при этом смотреть на мяч. Основное внимание 



направлено на то, чтобы малыши при ловле мяча не прижимали его 

туловищу. 

2) «Медвежата» 

Ползанье по гимнастической скамье на четвереньках с опорой на ладони и 

ступни. Ребенок показывает технику выполнения упражнения, воспитатель 

объясняет. 

Дети дошкольного возраста (от 4 до 5 лет) 

Зарядка недели 

Построение в шеренгу по одному перестроение в колонну по одному, ходьба 

обычная по залу в колонне по одному (10м,), ходьба на носках (10 м.,), на 

пятках (10м.), бег змейкой 20сек, метров, ходьба на наружных сторонах стоп 

(10 м.,), бег в среднем темпе 30 сек., ходьба перестроение на три колонны 

через середину зала. 

Упражнения без предметов «На лесной лужайке» 

1.«Звери радуются солнышку» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки внизу; 1 — через стороны руки вверх — в 

стороны — вдох; 2 — через стороны вниз — выдох. (При выполнении 

упражнения дети могут подниматься на носки.) Повторить 4 раза. 

2.«С дерева на дерево» 

И. п.: ноги врозь, руки прямые назад; 1 -- взмахнуть руками вперед, сказать 

«прыг»; 2 — и. п.; 3 — взмахнуть вперед, сказать «скок»; 4 — и. п. После 6 

движений руки вниз; пауза. Повторить 2 раза по 6 движений руками. 

3.«Старательный медвежонок» 

И. п.: ноги врозь, руки на пояс; 1 — наклон вправо, не сгибая ноги; 2 — и. п. 

То же влево. Повторить по 3 раза. 

4.«Шаловливый лисенок» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. Сделать 2 «пружинки» и одно 

приседание. Повторить 4 раза. 

5.«Веселый зайчик» 



И. п.: ноги слегка расставить, руки к груди. Сделать 8—10 подскоки. 

Повторить 3—4 раза, чередуя с ходьбой. Повторить упражнение 1.  

Игра  

 

Комплекс физических упражнений на неделю  

1. Ходьба по гимнастической скамейке боком, приставным шагом, руки на 

пояс. 

2. Прыжки через кирпичики на двух ногах, поочередно через каждый, руки 

свободно движутся вдоль тела, энергично отталкиваясь и мягко приземляясь 

на полусогнутые ноги, высота 6 см, 5-6 шт. 

3. Влезание на гимнастическую стенку до третьей рейки одноименным 

способом, переход на соседний пролет и спуск вниз одноименным способом. 

Дети дошкольного возраста (от 5 до 6 лет) 

Зарядка недели  

Построение в шеренгу по одному перестроение в колонну по одному, ходьба 

обычная по залу в колонне по одному (10м,), ходьба на носках, руки за 

голову (10 м.,), бег на носках (20 м), ходьба приставным шагом в сторону (10 



м.,), ходьба  со сменой ведущего (10 м.,), бег со сменой ведущего (120 с.,), 

бег  с захлестом (20 с.,), ходьба спиной вперед (10 м), ходьба перестроение в 

три колонны. 

         Упражнения на гимнастической скамейке ( детский стульчик). 

1.«Руки стороны» 

И. п. — сидя верхом на скамейке  руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — 

руки за голову; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (6-7 раз). 

2.«Наклоны» 

И. п. — сидя на скамейке верхом, руки на поясе. 1 — руки в стороны; 2 — 

наклон вправо (влево); 3 — выпрямиться, руки в стороны; 4 — вернуться в 

исходное положение (6 раз). 

3. «Карусель» 

И.п. – сидя верхом на гимнастической скамейке. руки к плечам; 1 – 8 

круговые движения вперед; 1-8 круговые движения назад. – 4 раза. 

4.«Рыбка» 

3.И. п. — лежа перпендикулярно к скамейке, ноги прямые, хват руками за 

края скамейки; 1-2 — поднять прямые ноги вверх; 3-4 — вернуться в 

исходное положение (6-7 раз) 

5.«Шаг на скамейке» 

4.И. п. — стоя лицом к скамейке, руки вдоль туловища. 1 — шаг правой 

ногой на скамейку; 2 — шаг левой ногой на скамейку; 3 — шаг правой ногой 

со скамейки; 4 — то же левой. Поворот кру гом. Повторить упражнение 6-8 

раза. 

6.«Прыжки» 

И. п. — стоя боком к скамейке, руки произвольно. На счет 1-8 прыжки на 

двух ногах вдоль скамейки; поворот кругом и повторе ние прыжков. 

Игра  



 

Комплекс физических упражнений на неделю  

1. Прыжки — подпрыгивание на двух ногах («достань до предмета»). 

Выполняются 4—6 прыжков подряд, затем пауза и снова прыжки по сигналу 

воспитателя (3—4 раза каждой подгруппой). 



2. Ходьба по канату (веревке) боком приставным шагом, руки на поясе 

голову и спину держать прямо. 

3. Бросание мяча вверх двумя руками и ловля его, бросание мяча вверх и 

ловля его с хлопком. 

Дети дошкольного возраста (от 6 до 7 лет) 

Зарядка недели  

1. Вводная часть ходьба обычная в чередовании с ходьбой гимнастической, 

бег обычный в чередовании с галопом (меняя положение ног) 

2. ОРУ 

1. «Наклоны головы». И. п.: ноги вместе, руки на пояс. 1- наклон головы 

вправо, 2- прямо, 3- влево, 4-прямо.Д-ка: в каждую сторону по 4р. ; 

2. «Махи руками». И. п.: ноги на ширине плеч, руки внизу. 1- правую руку 

вверх, 2- поменять руки, 3- перекрестить руки впереди (правая рука вверху, 

4- перекрестить руки впереди (левая рука вверху)Д-ка: повторить 4 раза 

комбинацию упражнения; 

3. «Вперед-назад». И. п.: ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях. 1- 

наклон вперед, руки вперед, наклон назад (слегка, руки сзади.Д-ка: в каждую 

сторону по 4р. ; 

4. «Колено вверх». И. п.: ноги на ширине плеч, руки свободно внизу. 1- 

колено правое поднять вверх, подтянуть его руками, 2- в и. п., 3-4 тоже 

повторить с левой ноги.Д-ка: на каждую ногу по 6р. ; 

5. «Повороты». И. п.: ноги вместе, руки в стороны. Выполнять в медленном 

темпе. 1- поворот вправо, руки держать в стороны, 2- прямо, руки также 

продолжать держать в стороны, 3- влево, 4 – в и. п.Д-ка: в каждую сторону по 

6р; 

6. «Прогнись!». И. п.: стоя на четвереньках. 1-2- прогнуться (опустить таз 

вниз, головой тянуться вверх, 3-4- перевести таз на пятки, руки впереди на 

полу, голова смотрит вниз.Д-ка: повторить комбинацию упражнения 4р. ; 

7. «Мостик». И. п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны на 

полу. 1- поднять таз вверх, руки вверх. 2- вернуть в и. п.Д-ка: 6-8р. ; 

8. «Ножницы». И. п.: стоя ноги вместе, руки согнуты в локтях. 1- правая нога 

впереди, левая сзади. 2- поменять положение. 3-4- повторить тоже.Д-ка: 16р. 



3.Заключительная часть: Спокойная ходьба с восстановлением дыхания. 

Игра 

 

Комплекс физических упражнений на неделю  

1. Хождение по гимнастическому бревну. 



2. Подлезание под дугу. 

3. Прыжки с продвижением вперед из обруча в обруч 

4. Хождение по гимнастической скамейке с преодалением препятствий 

(перешагнуть через кубики) 

5. Пролезание в обруч 

6. Бег змейкой между кеглями 

7. Пролезание в тунель 

 

 

 
 

                                                                                                   

 ЖЕЛАЮ УДАЧИ!!! 

 

                                                                                     

НЕ ЗАБЫВАЕМ ФОТО И ВИДЕО!!! 
 

 

 


