
Комплекс утренней гимнастики 

I. Построение в шеренгу, колонну, проверка осанки; ходьба и бег в колонне 

по одному, парами, ходьба и бег врассыпную. 

Построение в колонну по 2,3,4,5. 

II. Упражнения без предметов. 

1. «Руки к плечам»  

И. П.: основная стойка, руки согнуты к плечам 1- 4 – круговые движения 

руками вперёд . 5 – 8 - то же назад. 

2. «Наклоны в стороны»  

И. П.: стойка ноги врозь, руки за головой. 1- шаг вправо; 2- наклониться 

вправо; 3 –выпрямиться; 4 – и.п. То же влево. 

3. «Наклоны».  

И. П.: стойка ноги врозь, руки на поясе. 1- руки в стороны.2- наклониться к 

правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом. 3 – выпрямиться, руки в 

стороны.4 – и.п. То же к левой ноге. 

4. «Хлопок в ладоши под коленом».  

И. П.: лёжа на спине, руки прямые за головой . 1- 2- поднять правую прямую 

ногу вперёд-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом правой (левой) ноги; 3 - 4 

– и.п. 

5. «Лодочка».  

И.П. — лежа на животе, руки согнуты перед грудью. 1-2 — прогнуться, 

вынести руки  вперёд - вверх, ноги приподнять; 3-4 — вернуться в исходное 

положение (6-7 раз). 

6. «Швейная машина работает» 

 И. П.: ноги вместе, руки сзади сцеплены в замок. 1- поднять правое колено, 

2- и. п.   

3- поднять левое колено, 4- и.п. 

6. «Прыжки».  

И. П.: основная стойка, руки в стороны. 1- прыжком ноги врозь, хлопок над 

головой; 2 - и.п.На счёт 1-8, повторить 2-3 раза. 

7. Упражнение на дыхание. «Листопад» 

Предложить ребёнку плавно и протяжно подуть на  воображаемые листья, 

так, чтобы они «полетели». 

Попутно рассказать, какие листочки с какого дерева летят. 

  

  

III. Перестроение в колонну по одному, ходьба за ведущим, проверка осанки 

Речёвка.    Если кто-то от зарядки убегает без оглядки,  

                   Он не станет ни по чём настоящим силачом! 

 

 

 

 

 



Гимнастика после сна 
Упражнения в кроватке: 

1. «Волна» - И. п.: лёжа на спине. Согнуть ноги и подтянуть колени к 

животу, выпрямить. Пауза 3-5 сек. и опустить ноги (6 раз) . 

2. «Рыбка» - И. п.: лёжа на животе. Поднять голову и отвести плечи 

назад.Приподнять руки и ноги: пауза расслабления 6-8 сек. (6 раз) . 

3. «Лягушонок» - И. п.: лёжа на животе, ладошки под подбородком. Руки 

из-под подбородка привести к плечам ладонями вперед. Поднять голову и 

развести ноги, медленно вернуться в и. п. (6 раз) . 

Упражнения на коврике: 

(Дети имитируют движения в соответствии с текстом 3-4 раза) 

"Речка". 

К речке быстро мы спустились, 

Наклонились и умылись, 

Раз, два, три, четыре - 

Вот как славно освежились! 

А теперь поплыли дружно. 

Делать так руками нужно: 

Вместе - раз, это - брасс. 

Одной, другой, это - кроль. 

Все, как один, плывем, как дельфин. 

Вышли на берег пустой 

И отправились домой. 

Ходьба по корригирующим и солевым дорожкам. 

Дыхательные упражнения: 

1. «Шарик надулся и лопнул». Положить руки на живот, сделать вдох, 

ощущая, что живот надулся, как шар, на выдохе произносить «ш-ш-ш». 

2. «Звуки». Одну руку положить на грудь, другую - на живот. На 

продолжительном выдохе произносить звуки ж, з, м, н, в. 

3. Вдох через нос короткими толчками (рот плотно закрыт). Выдох 

поочередно через левую и правую ноздрю (другая плотно прижата пальцем, 

рот закрыт). 



 

Пальчиковая гимнастика 

https://www.maam.ru/detskijsad/palchikovye-igry-dlja-detskogo-

sada-po-teme-transport.html 

 

Физминутки 

https://www.maam.ru/detskijsad/fizminutki-na-temu-transport.html 

 

 

Подвижные игры 

https://www.maam.ru/detskijsad/podvizhnye-igry-dlja-detei-

podgotovitelnoi-grupy.html 
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