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МАРТ 
 

Комплекс 1 

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

движения по сигналу воспитателя. 

Упражнения с обручем 

И. п. — стойка ноги на ширине ступни, обруч внизу. 

1 — обруч на грудь; 

2 — обруч вверх; 

3 — обруч на грудь; 

4 — исходное положение (5-6 раз). 

И. п. — стойка ноги на ширине ступни, обруч на груди. 

1-2 — присесть, вынести обруч вперед; 

3-4 — исходное положение. 

И. п. — стойка ноги на ширине плеч, обруч на груди. 

1 — поворот вправо (влево); 

2 — исходное положение (6 раз). 

И. п. — стойка ноги на ширине плеч, обруч внизу. 

1 — обруч вперед; 

2 — наклон вперед, коснуться пола; 

3 — выпрямиться, обруч вперед; 

4 — исходное положение (6 раз). 

И. п. — стойка в обруче, руки на поясе. 

Прыжки на счет 1-7, 

на счет 8 — прыжок из обруча. 

Темп прыжков умеренный. Повторить 3-4 раза. 

3. Ходьба в колонне по одному. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс 2 

Ходьба и бег вокруг кубиков, с поворотом в обе стороны по 

сигналу воспитателя. 

Упражнения с кубиками 

И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 

1 — кубики в стороны; 

2 — кубики вверх; 3 — кубики в стороны; 

4 — исходное положение (5-6 раз). 

И. п. — стойка ноги врозь, кубики у плеч. 

1 — вынести кубики вперед; 

2 — наклониться, положить кубики у носков ног; 

3 — выпрямиться, руки на пояс; 

4 — наклониться, взять кубики, вернуться в исходное положение (6 раз). 

И. п. — стойка на ширине ступни, кубики внизу. 

1 — присесть, кубики вперед; 

2 — вернуться в исходное положение (5-6 раз). 

И. п. — стойка на коленях, кубики у плеч. 

1-2 — поворот вправо (влево), поставить кубики у носков ног; 3-4 — вернуться 

в исходное положение (6 раз). 

И. п. — стойка ноги слегка расставлены перед кубиками, руки произвольно. 

Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны. Перед серией прыжков в 

другую сторону небольшая пауза. 

3. Ходьба в колонне по одному. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс 3 

Ходьба и бег в колонне по одному между различными предметами — змейкой. 

Упражнения с мячом большого диаметра 

И. п. — ноги на ширине ступни, мяч внизу. 

1 — мяч на грудь; 

2 — мяч вверх, потянуться; 

3 — мяч на грудь; 

4 — исходное положение (5-6 раз). 

И. п. — стойка ноги врозь, мяч в обеих руках внизу. 

1-3 — наклониться вперед и прокатить мяч по полу вокруг левой (правой) ноги; 

4 — исходное положение (4-5 раз). 

И. п. — стойка на коленях, сидя на пятках, мяч в обеих руках внизу. 1-4 — 

прокатить мяч вправо (влево), поворачиваясь и перебирая руками (по 3 раза в 

каждую сторону). 

И. п. — сидя руки в упоре сзади, мяч лежит на стопах ног. 

1-2 — поднять ноги вверх, скатывая мяч на живот, поймать мяч; 

3-4 — вернуться в исходное положение (4-5 раз). 

И. п. — ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках. Прыжки на двух ногах 

с поворотом вокруг своей оси на счет 1-8. Перед серией прыжков небольшая 

пауза. Повторить 2-3 раза. 

3. Игра «Автомобили». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Комплекс 4 

1. Игра средней подвижности «По ровненькой дорожке». Дети 

становятся по кругу и выполняют движения в соответствии с текстом, который 

произносит воспитатель: 

По ровненькой дорожке, 

По ровненькой дорожке 

Шагают наши ножки: 

Раз-два, раз-два. 

По камешкам, по камешкам... 

В яму — бух! 

Дети выполняют ходьбу, а на слова «по камешкам, по камешкам» прыгают на 

двух ногах, продвигаясь вперед, а на слова «в яму — бух!» присаживаются на 

корточки. «Вылезли из ямы», — говорит воспитатель, и дети поднимаются. 

Игру можно повторить. 

Упражнения без предметов 

И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 1 — поднять руки в 

стороны; 2 — руки за голову; 3 — руки в стороны; 4 — исходное положение (5-

6 раз). 

И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 — руки 

в стороны; 2 — наклониться вперед, коснуться пола; 3 — 

выпрямиться, руки в стороны; 4 — исходное положение (4-5 

раз). 

И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки за головой. 1-2 

— присесть, руки в стороны; 3-4 — исходное положение (5-6 

раз). 

И. п. — стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 — поворот вправо 

(влево), руку отвести вправо; 2 — исходное положение (6 

раз). 

И. п. — ноги вместе, руки вдоль туловища. 1 — прыжком 

ноги врозь, руки в стороны; 2 — исходное положение. 

Выполняется под счет воспитателя 1-8, затем пауза и 

повторить еще раз. 

3. Ходьба в колонне по одному. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


