
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

КОМПЛЕКСЫ  УТРЕННЕЙ  

ГИМНАСТИКИ 

для детей 3-4 лет 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ И ИГР №1 

(январь) 

 

 

Комплекс ОРУ «Веселая физкультура» 

Не скучно нам с тобой.  

Будем крепкими и смелыми,  

Ловкими и умелыми,  

Здоровыми, красивыми,  

Умными и сильными. 

1. «Ладони к плечам» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки вниз. Руки к плечам, пальцами рук 

коснуться плеч; руки вперед, ладони вверх, голову приподнять, руки 

опустить. Вернуться в и. п., сказать «вниз». Повторить 5 раз. 

2. «Наклонись и выпрямись» 

И. п.: ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, руки прямые отвести назад — 

верх; выпрямиться, посмотреть вверх, потянуться. Вернуться в и. п. Дыхание 

произвольное. Повторить 5 раз. 

3. «Птички» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки за спину. Присесть, изобразить пальцами 

рук, как птичка клюет, произнести «клю-клю-клю». Вернуться в и. п. 

Дыхание произвольное. Повторить 4—5 раз. 

4. «Мячики» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. 8—10 подпрыгиваний и 8—10 

шагов. Прыгать легко, мягко. Дыхание произвольное. Повторить 2—3 раза. 

5. «Нам — весело!» 

И. п.: ноги врозь, руки вниз. Руки в стороны, 

глубокий вдох носом. Вернуться в и. п., на выдохе 

произнести «ве-се-ло». Повторить 3—4 раза. 

 

Подвижная игра «Не опоздай!» 

Инвентарь: разноцветные пластмассовые кубики - в 

соответствии с количеством детей. 

Педагог по кругу раскладывает кубики и предлагает 

детям встать у любого понравившегося им кубика: 

Ко мне, дети, подбегайте,  

Себе кубик выбирайте. 

За него скорей вставайте  

И его запоминайте! 

После того как дети выберут кубики и встанут за 

ними, педагог говорит: 

По площадке разбегайтесь, 

 Словно птички, разлетайтесь. 

           Дети разбегаются по всей игровой площадке, 

подражая руками взмахам крыльев птиц. Через 30—  



 

 

 

40 секунд педагог подает сигнал «Не опоздай!» 

После сигнала дети бегут к кубикам, стараясь найти 

свой кубик. 

 

 

 

КОМПЛЕКС  УПРАЖНЕНИЙ  И ИГР №2 

(январь) 

 

Комплекс ОРУ «Мы — сильные» 

Однажды наша Маша  

Варила дома кашу.  

Кашу сварила,  

В кашу масло положила.  

Молока налила,  

Кашу с маслом запила. 

Ешьте, дети, утром кашу,  

Будете как Маша наша: Здоровыми, сильными, Крепкими, красивыми! 

1. «Крепкие руки» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки согнуты в локтях, прижаты к бокам, 

кулачки у плеч. Руки с силой вытянуть вверх, кулачки не разжимать. 

Вернуться в и. п. Сохранять устойчивое положение. Повторить 5 раз. 

2. «Мы — сильные» 

И. п.: ноги врозь, руки на пояс. Наклон вперед, руки вниз. Вернуться в и. п. 

Наклон — выдох. Повторить 4—5 раз. 

3. «Крепкие ноги» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки на пояс. Слегка 

сгибать и выпрямлять ноги («пружинка»). С 

третьего занятия предложить подниматься на носки. 

После 3—4-х движений отдых. Дыхание 

произвольное. Повторить 3—4 раза. 

4. «Отдохнем» 

И. п.: ноги слегка расставить, руки за спину. 3—4 

раза потопать правой, потом левой ногой; сделать 

6—8 подпрыгиваний. Дыхание произвольное. 

Повторить 3 раза, чередуя с ходьбой. 

5. «Мы — молодцы» 

И. п.: ноги врозь, руки вниз. Руки в стороны, 

глубокий вдох носом. Вернуться в и. п., на выдохе 

произнести «а-а-ах». Повторить 3—4 раза. 

 

Игра малой подвижности «Котик к печке 

подошел» 

    Дети образуют круг, берутся за руки. Педагог 

становится в круг вместе с детьми. Педагог читает    



 

 

 

текст стихотворения, показывает движения, вслед за 

ним движения и слова повторяют дети. 

 

Котик к печке подошел,     Идут по кругу, взявшись 

за руки. 

Котик к печке подошел. 

Горшок каши он нашел,     Идут по кругу в другую сторону, взявшись за 

руки. 

Горшок каши там нашел,    

А на печке калачи,             Останавливаются, поворачиваются лицом к центру 

круга, хлопают в    

Ох, вкусны и горячи!          ладоши. Выполняют наклон вперед, руки вперед, 

ладони вверх.  

Пироги в печи пекутся, 

Они в руки не даются. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


