
«Военная техника» 

 

Подвижные игры 

Физминутки 

Пальчиковая гимнастика 

 

Комплекс утренней гимнастики 

I. Построение в шеренгу, проверка осанки, построение в колонну; ходьба в 

колонне по одному с выполнением заданий: на сигнал: «Лягушки!» 

присесть, на сигнал: «Аист!» встать на одной ноге, руки в стороны. 

Чередуем с лёгким бегом. 

Перестроение в колонну по 3,4,5. 

II. Упражнения с гимнастической палкой 

1. «Самолёт» 

 И. П.: основная стойка, палка внизу. 1- палку вперёд, 2- палку повернуть 

вертикально, опуская правую руку вниз, поднимая левую вверх, 3- палку вперёд 

параллельно, 4- повернуть палку, опуская левую руку и поднимая правую; 5 – 

палку параллельно; 6 – и.п. 

2.  «Наклоны вперёд» 

И. П.: стойка ноги врозь, палка в согнутых руках на груди.1- 2 – наклониться 

вперёд, коснуться пола;3 - 4- и. п. 

3.  «Перешагни» 

И. П.: основная стойка, палка на полу горизонтально. 1- шаг правой ногой 

вперёд ч/палку; 2- приставить левую ногу; 3 – шаг правой ногой ч/палку; 4 – шаг 

левой назад. То же с левой ноги. 

4.  «Наклоны в стороны» 

 И. П.: стоя на коленях, палка за головой на плечах. 1- поднять палку вверх; 2 – 

наклониться вправо; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4-и. п. То же влево. 

https://www.maam.ru/detskijsad/zimnie-podvizhnye-igry-v-podgotovitelnoi-grupe.html
https://ped-kopilka.ru/blogs/svetlana-kuzmovna-tanacheva/fizkultminutki-na-patrioticheskuyu-temu.html
https://infourok.ru/palchikovaya-gimnastika-na-voennuyu-temu-4389805.html


5. «Прогибания»  

И. П.: лёжа на животе, палка в согнутых руках хватом сверху. 1- прогнуться, 

палку вынести вперёд; 2 – и. п. 

6. «Приседания» 

И. П.: основная стойка, хват обеими руками за палку, другой конец палки 

опирается о пол. 1 -2 – присесть, развести колени врозь; 4 – и.п. 

7. Упражнение на дыхание.   «Регулировщик» 

Встать прямо, ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверх, другая отведена в 

сторону. 

Вдох носом, затем поменять положение рук и вовремя удлиненного выдоха 

произносить «р-р-р-р-р». 

Повторить 5–6 раз. 

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба, легкий бег (используем 

диагональ), ходьба, проверка осанки. 

 

 

Гимнастика после сна 

1.И.п.: лежа на спине, руки вдоль тела. Прижать подбородок к груди, носки на 

себя; потянуться сначала одной пяткой, затем — другой; макушкой в это время 

стремиться в противоположную сторону; расслабиться в и.п. Повторить 3 раза. 

2.И.п.: полулежа на спине, опираясь руками сзади на предплечья. Поднять 

прямую ногу, присоединить к ней другую; удерживать ноги на 4 счета; опустить 

вместе; выполнить то же, начиная с другой ноги. Повторить 3 раза. 

3.И.п.: лежа на животе, руки согнуты впереди, голова лбом лежит на тыльной 

поверхности пальцев. Поднять голову и плечевой пояс, руки в «крылышки», 

ногами — «кроль» на 8-10 счетов; вернуться в и.п. Повторить 3-4 раза. 

4.И.п.: лежа на спине, ноги полусогнуты, руки вытянуты вверх. Махом рук сесть 

по-турецки, руки на пояс; вернуться в и.п. Повторить 6-7 раз. 

5. «Кошечка». И.п.: стоять на коленях, опираясь на кисти рук, голова и спина — 

на одной прямой линии. Опустить голову книзу, спину выгнуть — «кошечка 



сердится»; поднять голову, спину прогнуть — «кошечка ласковая». Повторить 5 

раз. 

6. Дыхательное упражнение «Шар лопнул». И.п.: ноги слегка расставить, руки 

опустить вниз. Разведение рук в стороны — вдох, хлопок перед собой — 

медленный выдох на звуке «ш-ш-ш-ш» (4-5 раз). 

Ходьба по тропе «здоровья». 

 


