
ГК 14 Старшая 
группа 

Температура в спальне +18С. Дети спят в майках и 
трусиках. 

   Постепенное пробуждение организма к предстоящей 
деятельности, поднятие мышечного тонуса, 
профилактика нарушений осанки и плоскостопия, 
закаливание. 

№ 
п/п 

Содержание Дозировка, 
дыхание, темп 

Примечание 

1. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

За 30 мин. До подъёма детей закрыть 
фрамугу. 

За 2-3 минуты до подъёма включить 
спокойную музыку. 
1. Упражнение в положении лежа на 

спине. 
И. п. - лежа на спине, руки 

вытянуты вверх; 
В. 
 1- потянуться макушкой и руками в 

одну сторону, пятками - в 
противоположную;  

2 - и. п.  
2.«Выпады». 
И. п. — лежа на спине, руки — 

вдоль тела;  
В. 
1—7 - поднять голову, носки — на 

себя, вытянуть руки вперед, 
задержаться в этой позе на 5 счетов; 8 - 
и. п. 

3.Упражнение в положении лежа на 
животе. 
И. п. — лежа на животе, руки 

согнуты впереди, голова лбом лежит на 
тыльной поверхности пальцев; 

В. 
 1-2 - поднять голову и плечевой 

пояс, руки в «крылышках»; 
 3 - задержаться в этом положении 

на 5 счетов; 
4 - и. п. 
4.Упражнение на дыхание. 
И. п. - лежа на спине, руки вдоль 

тела; 
В. 
 1 - руки развести в стороны  
2 - скрестить руки на груди . 
5. «Птицы летят». 
И. п. - о. с.; 
 1 - поднять руки в стороны, вверх; 

 
 
 
 
 
 
 
Повторить 2 раза 
 
 
 
 
 
 
 
 
Повторить 4 раза 
 
 
 
 
 
 
 
 
Повторить 5 раз 
 
 
 
 
 
 
 
 
Повторить 4 раза 
 
 вдох; 

Кенни Жди  
«Песня птиц» 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. 
 
 
4. 
 
5. 

 2 - и. п. 
Выполнять плавно, не торопясь. 
6. «Приседания в положении стоя на 

коленях» 
И. п. — сесть на пятки, руки к 

плечам;  
В. 
1 - встать в стойку на коленях, руки 

вверх; 
2  - и. п. 

7.«Прыжки». 
И. п. - ноги слегка расставлены, руки 
согнуты перед грудью, кисти опущены; 
1 - невысокие прыжки на двух ногах,2 - 
пауза. 

 

Упражнение на дорожке здоровья. 
Танцевальные движения. 
 
1.Ходьба с высоким подниманием ног. 
2.Ходьба с выполнением упражнений 
для рук: руки вверх, кисть в замок, 
покружиться. 
3.Ходьба приставным шагом боком. 
4.Прыжки на двух ногах с 
продвижением вперёд. 
5.Ходьба обычная. 
 
Перебежки из групповой комнаты в 
приёмную. 
 
Полоскание горла и полости рта. 
 
Обширное умывание 
 
 
 

выдох.
Повторить 5-6 раз 
 
 
 
 
 
 
 
Повторить 4-6 раз 
Вдох 
(8-10 прыжков); 
Выдох 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
15сек.-20 сек 
 
10сек-50сек 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
tº воды +19º. 
 

 

 


