
Комплекс утренней гимнастики «Зимние забавы» 

Ходьба в колонне по одному, бег с захлестывание ног, ходьба. 

1. «Дует ветер» 

И. п.: стоя, ноги врозь, руки на пояс — вдох. 1-4 — 

согнутые «чашечками» ладони поднести ко рту, выдыхая дольше, произносить «у-

у-у», принять и. п. Повторить 8 раз. 

2.«Оглянись и посмотри» 

И.п :о. с., руки на пояс — вдох. 1-2 — поворот вправо, плавно вынося правую 

руку ладонью вверх, мягко держа кисть, смотреть на руку — выдох; 3-4 — и. п. То 

же в левую сторону. Повторить по 4—6 раз. 

3.«Покатим снежный ком» 

И. п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки вниз. 1-2 — руки в стороны — вдох; 1-4 

— наклон, не сгибая колени, опущенными руками движение вперед-назад — 

выдох, выпрямиться. Повторить 6 раз. 

4. «Снежные комочки» 

И.п : о. с., руки в стороны — вдох. 1-2 — присесть, обхватить руками колени, 

голову наклонить к коленям — выдох; 3-4 — и. п. Повторить 6-8 раз. 

5.«Снежинки кружатся» 

И. п.: о. с., руки вниз. Быстрый поворот вокруг себя вправо (3-4 раза, руки в 

стороны — вниз, пауза, вернуться в и. п. ; то же влево. Повторить 3-4 раза. 

6.«Перепрыгиваем через сугробы» 

И. п.: стоя, ноги слегка расставить, ступни параллельно. 1-3 — выполнить 3 

прыжка на месте на двух ногах; 4 — подпрыгнуть на двух ногах на месте как 

можно выше. Повторить 3-4 раза. Затем непродолжительная ходьба на месте. 

Повторить серию прыжков 1-2 раза в чередовании с ходьбой. 

7.«Отдыхаем» 

И. п.: стоя, ноги врозь, руки вниз. 1-2 — подняться на носки, руки в стороны — 

вдох; 3-4 — и. п., медленный выдох. Повторить 3-4 раза. 

Игра малой подвижности «Снежная карусель» 



Дети (снежинки)взявшись за руки идут в право. Воспитатель ускоряет темп,со 

словами: «Ветер усилился, снежная карусель завертелась быстрей». Замедляет 

ход «Ветер стих, карусель остановилась». Затем повторить в другую сторону 

 

Гимнастика после сна 

Потягивание. 

«Выгляни в окошко».И.п. – сидя, руки согнуты в локтях, ладонями вместе, 
прижаты друг к другу, локти вниз. Разведение согнутых рук в стороны. 

«Оглянись». И.п. – то же. Поворот туловища вправо, и.п. Поворот туловища влево, 

и.п. 

«Горка». И.п. – лежа на спине, ноги согнуты в колени, руки вдоль туловища. 
Поднять таз вверх, вернуться ви.п. 

«Снежный ком». И.п. – лежа на спине. Группировка (подтянуть колени к животу, 

обхватить руками, наклонить голову). Перекаты на спине вперед-назад. 

«С горки на животе». И.п. – лежа на животе. Руки вперед, ладони вместе, ноги 
тянуть. Прогнуться, вернуться в и.п. 

«Сдуем снег с ладошки ». Вдох носом, дробный выдох через нос с произнесением 

звуков «фу-фу-фу». 

«Стряхнем снежок». И.п. – стоя. 

Прыжки на одной ноге. 

Подвижные игры 

Физминутки 

Пальчиковые игры 

https://www.maam.ru/detskijsad/zimnie-podvizhnye-igry-v-podgotovitelnoi-grupe.html
https://infourok.ru/kartoteka-po-teme-zimnie-zabavi-2468614.html
https://nsportal.ru/detskiy-sad/raznoe/2016/12/12/palchikovye-igry-po-teme-zima

