
Упражнения для проведения утренней гимнастики для детей 4-5 лет 

Комплекс №1. 

Ходьба, легкий бег, ходьба на носках, пятках. Ходьба и бег по кругу.  
1. «Сделай круг» 
И.П. ноги на ширине ступни, руки внизу 
В.1. руки через стороны вверх, сделать круг 
    2. И.П. 
2. «Наклоны» 
И.П. ноги на ширине плеч, руки на поясе 
В.1. наклон вправо (влево) 
    2. И.П. 
3. «Покажи носок» 
И.П. О.С. руки за спиной 
В.1. правую (левую) ногу вперед на носок 
    2. И.П. 
4. «Маятник» 
И.П. стоя на коленях, руки прижаты к туловищу 
В.1. не сгибая спины небольшой наклон назад 
    2. И.П. 
5. «Бревнышко» 
И.П. лежа на спине, руки вперед, ноги вместе 
В.1. поворот на один бок 
    2. спину 
    3. на другой бок 
    4. И.П. 
6. «Прыгунки» 
И.П. О.С. руки на поясе 
В.1. прыжки на двух ногах 
 

Комплекс №2. 

Ходьба, легкий бег, ходьба на носках, пятках. Упражнение «Цапли» 
1. «Наши руки» 
И.П. О.С. руки внизу 
В.1, 3. поднять руки в стороны 
    2. руки за голову 
    4. И.П. 
2. «Наклоны» 
И.П. ноги на ширине плеч, руки на поясе 
В.1. наклон вправо (влево) 
    2. И.П. 
3. «Повороты» 
И.П. стоя на коленях, руки у плеч 
В.1. поворот вправо (влево), коснуться пятки 
    2. И.П. 

 



4. «Наши ноги» 
И.П. сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади 
В.1. поднять прямую правую (левую) ногу 
    2. И.П. 
5. «Прыгунки» 
И.П. О.С. руки на пояс 
В.1. прыжки на двух ногах 

 

Комплекс №3. 

Ходьба, легкий бег, ходьба на носках, пятках. Упражнение «Часы» 
1. «Заводим часы» 
И.П. О.С. руки на пояс 
В.1-4 круговое вращение руками в одну сторону 
    5-7 круговое вращение руками в другую сторону 
    8. И.П. 
2. «Часы идут» 
И.П. О.С. руки на пояс 
В.1-4. 3 шага вперед полуприсед, хлопок в ладоши 
    5-8. 3 шага назад, хлопок в ладоши 
3.  «Маленькая и большая стрелка» 
И.П. ноги на ширине ступни, руки внизу 
В.1-3. руки вверх, перекрестные махи 
    4. И.П. 
4.  «Бой часов» 
И.П. ноги на ширине плеч, руки внизу 
В.1. наклон вперед, стукнуть по коленям, сказать «бом-бом» 
    2. И.П. 
5. «Считаем секунды» 
И.П. лежа на животе, голова на согнутых в локтях на руках 
В.1-3. поднимать и опускать ноги 
    4. И.П. 
6. «Минутки» 
И.П. О.С. руки на пояс 
В.1-4. прыжки на двух ногах, руки на поясе 
5-8. прыжки на двух ногах с хлопками в ладоши 
7. Упражнение на дыхание 
Ходьба в колонне по одному, легкий бег. 

 


