
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

КОМПЛЕКСЫ  УТРЕННЕЙ  

ГИМНАСТИКИ 

для детей 3-4 лет 
(октябрь) 
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ И ИГР №1 

(октябрь) 

 

 

Комплекс ОРУ «Разноцветные мячи» 

Инвентарь: мячи резиновые— в соответствии с количеством детей в группе. 

Очень любят все ребята в мячики играть, 

 С разноцветными мячами упражненья выполнять! 

 Мячики разные — зеленые и красные,  

Крепкие, новые, звонкие, веселые. 

1. «Выше мяч» 

И. п.: ноги слегка расставить, мяч опущен. Мяч вверх, посмотреть, опустить, 

сказать «вниз». Повторить 4—5 раз. 

2. «Вот он» 

И. п.: ноги врозь, мяч перед грудью. Наклон вперед, мяч вперед, сказать «вот 

он». Вернуться в и. п. Повторить 4—5 раз. Ноги в коленях не сгибать. 

3. «Веселый мяч» 

И. п.: ноги слегка расставить, мяч перед ногами, руки за спину. Присесть, 

катать мяч от руки к руке, остановить и быстро выпрямиться. Повторить 4—

5 раз. 

4.«Подпрыгивание» 

И. п.: ноги слегка расставить, мяч на земле, около ног, руки на пояс. 

Подпрыгивание вокруг мяча — круг и 8—10 шагов со взмахом рук. 

Дыхание произвольное. Повторить 3 раза. 

5. «К себе и вниз» 

И. п.: то же, мяч опущен. Мяч к себе, носом — вдох. Мяч опустить, 

на выдохе произнести: «вни-и-из». Повторить 3—4 раза. 

 

Подвижная игра с речевым сопровождением 

«Мой веселый звонкий мяч» 

        Дети образуют круг. Посередине круга 

находится педагог, в руках у него мяч. Педагог 

показывает детям, как легко и высоко прыгает мяч, 

если отбивать его рукой, затем кладет мяч около 

ног на землю и предлагает детям выполнить 

упражнения, повторяя их вслед за ним. 

Педагог медленно читает текст и вместе с детьми 

выполняет следующие движения. 

 

Мой веселый звонкий мяч,       

Выполняют «пружинку», руки на пояс. 

Ты куда помчался вскачь?        
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Наклоны вправо-влево, руки полочкой одна на 

другую на уровне груди  

Красный, желтый, голубой,  

Не угнаться за тобой!              Наклон вперед, руки 

вперед – в стороны. 

С.Маршак  

        Затем педагог предлагает детям попрыгать вместе с мячом, 

одновременно снова повторяя текст стихотворения. Дети прыгают на двух 

ногах, положение рук произвольное. Закончив читать текст, педагог говорит: 

«Сейчас догоню!» Дети перестают прыгать и убегают от педагога к заранее 

указанному ориентиру (дерево, куст, беседка и т. п.). Педагог делает вид, что 

ловит детей. 
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КОМПЛЕКС  УПРАЖНЕНИЙ  И  ИГР №2 

(октябрь) 

 

 

Комплекс ОРУ «Надо чисто умываться по утрам и вечерам!» 

Чтобы быть здоровым,  

Чистым и красивым,  

Нужно умываться  

Белым нежным мылом! 

Полотенцем растереться,  

Причесаться гребешком,  

В одежду чистую одеться  

И в детский сад пойти потом! 

1. «Чистые ладошки» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. Одну руку вперед, повернуть 

ладонь вверх. Вернуться в и. п. То же другой рукой. Повторить по 3 раза. 

2. «Стряхнем водичку» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. Руки вверх; круговые движения 

кистью — «стряхивают водичку»; руки на пояс. Дыхание произвольное. 

Повторить 4—5 раз. 

3.«Помоем ножки» 

И. п.: ноги врозь, руки за спину. Наклон вперед, хлопнуть два раза по 

коленям, сказать «моем чисто». Руки за спину. Ноги в коленях не сгибать. 

Повторить 4—5 раз. 

4.«Мы — молодцы!» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки вниз. 8—10 

подпрыгиваний и 8—10 шагов. Прыгать легко, 

мягко. Дыхание произвольное. Повторить 2—3 раза. 

5. «Чтобы чистым быть всегда, 

Людям всем нужна... (вода)!» 

И. п.: ноги врозь, руки на пояс. Подняться на носки; 

руки в стороны, вдох носом. Опуститься на всю 

стопу, руки на пояс, на выдохе произнести «вода-а-

а». Повторить 3—4 раза. 

 

Подвижная игра «Пузырь» 

          Дети вместе с педагогом берутся за руки и 

образуют небольшой кружок, стоя близко друг к 

другу. Педагог говорит: 

 

Раздувайся, пузырь,  

Раздувайся вверх и вширь.  

Раздувайся, пузырь,  

Пузырь мыльный и цветной,  

Раздувайся большой,  
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Оставайся такой   

Да не лопайся. 

Играющие отходят назад и держатся за руки до тех пор, пока педагог не 

скажет: «Лопнул пузырь!» Дети опускают руки и приседают на корточки, 

говоря при этом «Хлоп!»  

Вариант. После слов «лопнул пузырь» двигаться к центру круга, по-

прежнему держась за руки и произнося при этом звук «ш-ш-ш» — воздух 

выходит. Затем дети снова надувают пузырь — отходят назад, образуя 

большой круг. 
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