
Комплексы утренней гимнастики 

на май 

Младшая группа 

 

Комплекс 1 

1. Ходьба и бег по мостику (доска или дорожка: длина 3 м, ширина 25–30 см). 

Ходьба и бег. 

Упражнения на гимнастической скамейке (с кубиками) 
2. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики у плеч. 

Наклониться вправо (влево), положить кубик на пол сбоку, выпрямиться; наклониться 

вправо (влево), взять кубик, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики внизу. Встать, 

поднять кубики в стороны, опустить кубики, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, кубики перед собой, хват 

рук с боков скамейки. Поднять прямые ноги вперед, опустить. 

5. И. п. – стоя боком к скамейке, ноги слегка расставлены, кубики в обеих руках внизу. 

Прыжки на двух ногах вдоль скамейки в чередовании с ходьбой. 

6. Игра «Поезд». 

 

 

Комплекс 2 

1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал взрослого: «Лошадки!» ходьба, высоко 

поднимая колени, руки на поясе; на сигнал: «Лягушки!» – присесть. Ходьба и бег 

врассыпную. 

Упражнения без предметов 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки опущены. Поднять руки через стороны вверх, 

хлопнуть в ладоши; опустить руки вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Подтянуть ноги к себе, согнув в 

коленях, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед собой. Попеременное сгибание и 

разгибание ног. 

6. Игровое задание «Поймай комара» (прыжки на двух ногах на месте, хлопая над 

головой в ладошки). 

 

Комплекс 3 

1. Игра «Мы топаем ногами». 

Взрослый медленно произносит текст, и дети выполняют движения в соответствии с 

текстом. 

Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками, 



Киваем головой. 

Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем, 

Мы руки подаем. 

И бегаем кругом, 

И бегаем кругом. 

Дети соединяют руки, образуя круг, и бегут по кругу. На сигнал взрослого «Стой!» 

останавливаются. Игру можно повторить (бег проводится в другую сторону). Темп 

упражнений умеренный. 

Упражнения с кубиками 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через 

стороны вверх, ударить ими друг о друга, сказать: «Тук-тук», опустить руки, вернуться в 

исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках внизу. Наклониться, поставить 

кубики у носков ног, выпрямиться, убрать руки за спину; наклониться, взять кубики, 

вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – лежа на спине, кубики в обеих руках за головой. Согнуть колени, коснуться 

колен кубиками, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе, кубики на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков в обе стороны. 

6. Ходьба. 

 

Комплекс 4 

1. Ходьба и бег в колонне по одному между предметами (кубики, набивные мячи, 

кегли) змейкой. 

Упражнения с флажками 
2. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять флажки вверх, 

помахать ими, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки у груди. Присесть, постучать палочками о 

пол; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги врозь, флажки у плеч. Наклониться, коснуться палочками носков 

ног, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, флажки в опущенных руках. Прыжки на двух ногах 

на месте в чередовании с небольшой паузой. 

      6. Игра «Поезд».  

 

Средняя группа 

Комплекс 1 

1. Ходьба и бег. 

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». 

 

Комплекс 2 

1. Ходьба и бег между кубиками (8–10 шт.), поставленными вдоль комнаты 

(расстояние между предметами 0,5 м). 

Упражнения с кубиками 
2. И. п. – основная стойка, кубики в обеих руках внизу. 1 – кубики вперед; 2 – кубики 

вверх; 3 – кубики в стороны; 4 – исходное положение (5–6 раз). 

3. И. п. – сидя ноги врозь, кубики у плеч. 1 – наклониться вперед, положить кубики у 

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

4. И. п. – стойка на коленях, кубики у плеч. 1 – поворот вправо, положить кубик у 

носков ног; 2 – выпрямиться; 3 – поворот влево, поставить кубик; 4 – выпрямиться; 5 – 

поворот вправо (влево), взять кубик; 6 – вернуться в исходное положение (по 3 раза). 

5. И. п. – основная стойка, кубики у плеч. 1–2 – присесть, вынести кубики вперед; 3–4 

– исходное положение (5 раз). 

6. И. п. – стоя перед кубиками, ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки 

на двух ногах вокруг кубиков. 

7. Ходьба. 

 

Комплекс 3 

1. Ходьба и бег. 

Упражнения с косичкой, шнуром (длина 50 см) 

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). 

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. Поворот кругом и снова прыжки вдоль косички на 

двух ногах. 

7. Игра малой подвижности по выбору детей.  

 

Комплекс 4 

1. Ходьба; по сигналу воспитателя: «Аист!» остановиться и встать на одной ноге, руки 

на пояс; на сигнал: «Лягушки!» присесть. Бег врассыпную. 



Упражнения с мячом большого диаметра 
1. И. п. – основная стойка, мяч внизу. 1–2 – поднимаясь на носки, поднять мяч вверх; 

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

2. И. п. – стойка ноги врозь, мяч внизу. 1 – поднять мяч вверх; 2 – наклон вправо 

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

3. И. п. – основная стойка, мяч на груди. 1 – присесть, мяч вперед; 2 – исходное 

положение (4–5 раз). 

4. И. п. – лежа на спине, ноги прямые мяч за головой. 1–2 – поднять правую (левую) 

ногу, коснуться мячом колена; 3–4 – вернуться в исходное положение (4–6 раз). 

5. Игра «Удочка». 

      6. Ходьба. 

 

Старшая группа 

 

Комплекс 1 

1. Ходьба, выполняя упражнения для рук по сигналу взрослого– руки в стороны, за 

голову, на пояс; бег врассыпную. 

Упражнения с малым мячом 
2. И. п. – основная стойка, мяч в правой руке внизу. 1 – руки в стороны; 2 – руки 

вверх, переложить мяч в другую руку; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 

раз). 

3. И. п. – стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 1 – наклон к правой ноге; 2–3 – 

прокатить мяч от правой ноги к левой и обратно; 4 – исходное положение. То же к левой 

ноге (4–5 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, мяч в обеих руках. 1–2 – садясь на пятки и поворачивая 

туловище вправо, коснуться мячом пола; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же 

влево (4–6 раз). 

5. И. п. – сидя на полу, мяч зажат между стопами ног, руки в упоре сзади. 1–2 – 

поднять прямые ноги, стараясь не уронить мяч; 3–4 – вернуться в исходное положение (5–

7 раз). 

6. И. п. – лежа на спине, мяч в прямых руках за головой. 1–2 – поднять вперед прямые 

руки и правую ногу, коснуться ее мячом; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же 

левой ногой (6–7 раз). 

7. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. Ударять мячом о пол правой 

рукой, ловить мяч двумя руками. Темп произвольный. 

8. Игра «Удочка». 

 

Комплекс 2 

1. Ходьба и бег на месте. 

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, не отрывая ладони от пола; 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. 

 

Комплекс 3 

1. Ходьба, перешагивая через шнуры. Бег, перешагивая через бруски (или кубики). 

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

флажки в стороны; 4 – исходное положение (6–7 раз). 

3. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – шаг вправо, флажки в стороны; 2 – 

наклон вперед, скрестить флажки; 3 – выпрямиться, флажки в стороны; 4 – исходное 

положение. То же влево (6–7 раз). 

4. И. п. – основная стойка, флажки у плеч. 1–2 – присед, флажки вперед; 3–4 – 

вернуться в исходное положение (5–7 раз). 

5. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – флажки в стороны; 2 – поднять правую 

ногу, коснуться палочками колена; 3 – опустить ногу, флажки в стороны; 4 – исходное 

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

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

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

7. И. п. – основная стойка, флажки внизу. 1 – правую ногу назад на носок, флажки 

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

8. Ходьба. 

 

Комплекс 4 

1. Ходьба и бег с ускорением и замедлением темпа движения по сигналу взрослого. 

Упражнения с кольцом (кольцеброс) 
2. И. п. – основная стойка, кольцо в прямых руках перед собой хватом двумя руками за 

середину снаружи. 1–2 – повернуть кольцо, не отрывая рук, наружу ; 3–4 – вернуться в 

исходное положение (5–7 раз). 

3. И. п. – основная стойка, кольцо в обеих руках хватом руками за середину снаружи. 1 

– присесть, кольцо вверх; 2 – вернуться в исходное положение (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кольцо в правой руке. 1 – руки в стороны; 2 – 

руки вверх, переложить кольцо в левую руку; 3 – руки в стороны; 4 – руки вниз (6–7 раз). 

5. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кольцо в правой руке. 1 – поднять левую 

согнутую ногу, переложить под ней кольцо в другую руку; 2 – опустить ногу, руки вниз. 

То же правой ногой (6 раз). 

6. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, кольцо внизу хватом обеих рук за середину 

снаружи. 1 – прямые руки вперед; 2 – наклониться, коснуться кольцом пола; 3 – 

выпрямиться, кольцо вперед; 4 – исходное положение (6 раз). 

7. И. п. – основная стойка, кольцо на голове, руки на поясе. 1 – шаг правой ногой 

вправо; 2 – приставить левую ногу; 3 – шаг левой ногой влево; 4 – приставить правую 

ногу, исходное положение (6–7 раз). 

8. Игра «Фигуры». 



 

Подготовительная группа 

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». (Взрослый вращает скакалку по кругу, дети перепрыгивают). 

 

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 ;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). См. малоподвижные игры за апрель старшая группа. 

 

Комплекс 3 

1. Ходьба и бег. 

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. 

 

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!» 

Водящий закрывает глаза (или поворачивается спиной), в это время взрослый прячет 

предмет в каком-либо месте. По сигналу водящий ищет предмет. Хлопать в ладоши тихо, 

если входящий удаляется от предмета, громко, если приближается к предмету. 


