
Утренняя гимнастика для детей 6 - 7 лет 

 

Инструктор по физической культуре Ткаченко О.А. 

 

Упражнения с предметом (с обручем) 

1. Ходьба и бег с изменением направления, с ускорением и замедлением движений по 

сигналу.  

2. «НА ПЯТКУ». 

 И.п.: о.с. обруч у плеч. 1-2 – обруч вверх, посмотреть на него, правую (левую) ногу в 

сторону на носок, 3-4 – и.п. Повторить 5 раз. 

3. И.п.: сидя, ноги врозь пошире, обруч у плеч. 1-2 – поворот вправо (влево), обруч 

вверх. 3-4 – и.п. Повторить по 6 раз.                                                                                                                              

4. «НОГИ В ОБРУЧ».  

И.п.: лежа на спине, обруч на бедрах. 1-2 – поставить обруч вертикально, согнуть 

ноги, продеть в обруч, выпрямить. 3-4 – и.п. Повторить 4-6 раз. 

5. И.п.: сидя в обруче, ноги упор, руки упор сзади. 1-2 – ноги прямые вперед, 

вернуться в и.п. 3-4 – то же, повернувшись на ягодицах вправо на 90. Так описать 

круг. То же, влево. Повторить 3-4 раза. 

6. «ДОСТАНЬ ОБРУЧ».  

И.п.: лежа на спине, обруч за головой. 1-4 – ноги вверх, слегка развести в стороны, 

коснуться обруча. 5-8 – плавно вниз. Повторить 6-8 раз. 

7. «ВОКРУГ». 

 И.п.: стоя на коленях, обруч сбоку. Покатить обруч вокруг себя. Сменить 

направление. Повторить 5 раз. Для отдыха предлагать сесть на пятки. 

8. «ОБРУЧ ЗА СПИНУ» 

И.п.: ноги на ширине плеч, обруч внизу. 1-2 – обруч вверх, посмотреть, потянуться. 3-

4 – и.п. Повторить 4 раза.                                                                              

9. И.п.: о.с. обруч на полу сбоку. Прыжки вокруг обруча спиной вперед (три круга). 

Сменить направление. Повторить 2 раза, чередуя с ходьбой.                                                          

10. Ходьба с выполнением заданий руками (руки перед собой, руки в стороны, руки за 

голову). 



 

 

 

Упражнения без предметов 

1. Ходьба и бег с перешагиванием через шнуры, бег со средней скоростью до 1,5 мин.                                                                                                                                                                        

2. «БОЛЬШИЕ КОЛЕСА». 

И.п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Последовательное вращение прямых рук в 

лицевой плоскости вперед. То же, вращение рук назад. Спину держать прямо, голову 

не опускать. Повторить 4-5 раз по 6-8 движений. 

3. «НОЖНИЦЫ». 

 И.п.: сидя, ноги вперед, руки упор сзади. Разводить и сводить прямые ноги, носки 

оттянуты, вернуться в и.п., расслабиться. То же, ноги попеременно вверх-вниз (6-8 

движений). Голову не опускать. Повторить 6-8 раз. 

4. И.п.: сидя, ноги врозь, руки на пояс. 1 – руки вверх, потянуться, посмотреть. 2 – 

наклон к правой (левой) ноге, скользя руками. 3 – руки вверх. 4 – и.п. Повторить 5 раз. 

5. И.п.: стоя, ноги скрестно. 1-2 – сесть по-турецки. 3-4 и.п. Сохранять устойчивое 

положение. Повторить 8 раз.                                                                                                                         

6. И.п.: о.с. 1-2 – поднимаясь на носки, плавно руки вверх, потянуться. 3-4 плавно 

руки вниз. Повторить 8 раз.                                                                                                                                   

7. И.п.: ноги на ширине плеч, руки за спиной. 1-2 – поворот вправо, руки вверх. 3-4 – 

и.п. То же влево. Повторить 5 раз.                                                                                                                    

8. «ПОДСКОКИ». 

И.п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. 20 подскоков на правой (левой) ноге, 

другая прямая вперед, носок тянуть. Повторить 3-4 раза, чередуя с ходьбой. 

9. «НАСОС».  

И.п.: ноги на ширине плеч, руки вниз. 1-2 – наклон вправо (влево), скользя правой 

(левой) рукой по бедрам, произнося «ш-ш-ш», правую (левую) руку к подмышке. 3-4 – 

и.п. Ноги не сдвигать и не сгибать. Повторить 4-6 раз. 

 

 

 


