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Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 5–6 лет 

(Л.И.Пензулаева)

У детей старшего дошкольного возраста увеличивается диапазон двигательных умений 

и навыков, что связано с развитием физических качеств (выносливость, скорость 

выполнения движений и т.д.), появляется возможность более успешного овладения как 

упражнением в целом, так и отдельными элементами.

Упражнения без предметов

1.И. п.–основная стойка, руки вдоль туловища; 1–2 –поднимаясь на носки, руки 

через стороны вверх, прогнуться; 3–4 –исходное положение (6–7 раз).

2.И. п.–стойка ноги на ширине ступни, руки за головой. 1–2 –присесть медленным 

движением, руки в стороны; 3–4 –исходное положение (5–6 раз).

3.И. п.–стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной. 1 –руки в стороны; 2 –

наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом; 3 –выпрямиться, руки в 

стороны; 4 –исходное положение. То же к левой ноге (6 раз).

4.И. п.–стойка в упоре на колени, опираясь ладонями о пол. 1 –поднять правую ногу 

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

5.И. п.–стойка в упоре на коленях, руки на поясе. 1 –поворот вправо, правую руку 

вправо; 2 –вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).

6.И. п.–основная стойка, руки вдоль туловища. 1 –прыжком ноги врозь, руки в 

стороны; 2 –прыжком ноги вместе. Выполняется под счет 1–8 (2–3 раза).

7.Ходьба в колонне по одному.

Упражнения без предметов

1.И. п.–основная стойка, руки вдоль туловища. 1 –шаг правой ногой вправо, руки в 

стороны; 2 –исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).

2.И. п.–ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 1–3 –пружинистые 

приседания, руки вперед; 4 –исходное положение (5–7 раз).

3.И. п.–стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 –руки согнуть перед грудью; 2 –

поворот вправо, руки развести в стороны; 3 –руки перед грудью; 4 –исходное 

положение. То же в левую сторону (6 раз).

4.И. п.–ноги параллельно, руки вдоль туловища. 1 –руки в стороны; 2 –согнуть 

правую ногу, положить на колено; 3 –опустить ногу, руки в стороны; 4 –исходное 

положение. То же левой ногой (6 раз).

5.И. п.–стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 –с поворотом вправо сесть на правое 

бедро; 3–4 –исходное положение. То же влево (по 3 раза).

6.И. п.–основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжки на правой и левой ноге под 

счет воспитателя 1–8. Повторить упражнение 1–3 раза.

7.Ходьба в колонне по одному.
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Комплексы оздоровительной гимнастики для детей 5–6 лет (Л.И.Пензулаева)

 

У детей старшего дошкольного возраста увеличивается диапазон двигательных умений и навыков, что связано с развитием физических качеств (выносливость, скорость выполнения движений и т. д.), появляется возможность более успешного овладения как упражнением в целом, так и отдельными элементами.

 

Упражнения без предметов

1. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища; 1–2 – поднимаясь на носки, руки через стороны вверх, прогнуться; 3–4 – исходное положение (6–7 раз).

 2. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки за головой. 1–2 – присесть медленным движением, руки в стороны; 3–4 – исходное положение (5–6 раз).

 3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки за спиной. 1 – руки в стороны; 2 – наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом; 3 – выпрямиться, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же к левой ноге (6 раз).

 4. И. п. – стойка в упоре на колени, опираясь ладонями о пол. 1 – поднять правую ногу назад-вверх; 2 – вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).

 5. И. п. – стойка в упоре на коленях, руки на поясе. 1 – поворот вправо, правую руку вправо; 2 – вернуться в исходное положение. То же влево (4–6 раз).

 6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – прыжком ноги врозь, руки в стороны; 2 – прыжком ноги вместе. Выполняется под счет 1–8 (2–3 раза).

 7. Ходьба в колонне по одному.

 

 

Упражнения без предметов

1. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – шаг правой ногой вправо, руки в стороны; 2 – исходное положение. То же левой ногой (6–7 раз).

 2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 1–3 – пружинистые приседания, руки вперед; 4 – исходное положение (5–7 раз).

  3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 1 – руки согнуть перед грудью; 2 – поворот вправо, руки развести в стороны; 3 – руки перед грудью; 4 – исходное положение. То же в левую сторону (6 раз).

 4. И. п. – ноги параллельно, руки вдоль туловища. 1 – руки в стороны; 2 – согнуть правую ногу, положить на колено; 3 – опустить ногу, руки в стороны; 4 – исходное положение. То же левой ногой (6 раз).

 5. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1–2 – с поворотом вправо сесть на правое бедро; 3–4 – исходное положение. То же влево (по 3 раза).

 6. И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. Прыжки на правой и левой ноге под счет воспитателя 1–8. Повторить упражнение 1–3 раза.

 7. Ходьба в колонне по одному.
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