
Комплекс утренней гимнастики 

с 04.12.17 по 15.12.17 года 

Ходьба друг за другом на носках, на пятках, с высоким подниманием колен и 

разным положением рук. Бег друг за другом, широким шагом, с разным 

положением рук. Ходьба. Построение в звенья. 

Упражнения без предметов. 

1. «Язычок трубочкой» (кинезиологическое упражнение). И.п. - о.с. Свертывание 

язычка трубочкой (10 раз). 

2.  «Повороты» (кинезиологическое упражнение). И.п. - о.с. Повернуть голову и 

постараться увидеть предметы, находящиеся сзади (10 раз). 

3.   «Зонтик». И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1 - наклон вправо, левая 

рука вверх ладонью вниз; 2 - и.п.; 3 -наклон влево, правая рука вверх ладонью вниз; 

4 - и.п. (8 раз). 

4. «Мы растем». И.п.. - сидя на пятках, руки на коленях. 1-2 - подняться на колени, 

руки вверх, потянуться; 3-4 - и.п. (8 раз). 

5.  «Уголок». И.п. - лежа на спине, прямые руки за головой. 1-2 - поднять прямые 

ноги вперед-вверх; 3-4 - и.п. (6 раз). 

6.  «Корзинка». И.п. - лежа на животе, руки вдоль туловища. 1-2 - согнуть ноги в 

коленях; руками захватить носки с внешней стороны и тянуть ноги вверх с 

одновременным подтягиванием вверх головы и 1уловшца; 3-4 - и.п. (4 раза). 

7.  «Ножницы». И.п. - руки на поясе. Прыжки одна нога вперед, другая назад в 

чередовании с ходьбой (2 раза по 10 прыжков). 

8.   «Петушок» (дыхательное упражнение) «Крыльями взмахнул петух, всех нас 

разбудил он вдруг». И.п. - о.с. 1-2 - руки в стороны (вдох); 3-4 - руки вниз, «ку-ка-

ре-ку!», хлопки по бедрам (выдох на каждый слог)  (6 раз). 

 

 

 

 

 



Комплекс утренней гимнастики 

с 18.12.17 по 29.12.17 года 

Ходьба по кругу (вперёд-назад, на месте), скрестным шагом,задом-наперёд, 

на носках, на пятках, по –медвежьи (на внешней стороне стопы). Смена вида 

ходьбы – по сигналу бубна или хлопку в ладоши. Лёгкий бег (можно на месте) 

Упражнения без предметов 

1. «Где снеговик?» И.п.: основная стойка руки на поясе, смотреть вперёд. 1- поворот 

головы вправо, 2- вернуться в и.п. 3-поаорот головы влево. 4-вернуться в 

и.п.(повторить по 3 раза в каждую сторону) 

2. «Мешок подарков» И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. 1- кисти рук 

сжать в кулаки, 2- обе руки поднять в стороны, 3-руки опустить, 4-вернуться в и.п. 

(повторить 4 раза) 

3. «Наклоны» И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. 1-2- левая рука на 

поясе; наклон в левую сторону; правая рука идёт вверх. 3-4- правая рука на поясе; 

наклон в правую сторону; левая рука идёт вверх. (4-5 раз) 

4. «Верх-вниз» И.п.: сидя на полу, руки согнуты, опора на локти. 1- поднять обе ноги 

вверх, 2- вернуться в и.п. (4-5 раз) 

5. «Предновогоднее волнение» И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. 1-2- 

круговое движение выпрямленной правой рукой, 3-4- круговое движение 

выпрямленной левой рукой, 5- вернуться в и.п. (4 раза) 

6. «Встреча» И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. 1-3- наклон вперёд; 

взмахи прямыми опущенными руками вправо-влево (стараясь достать руками до 

пола), 4- вернуться в и.п. (4-5 раз) 

7. «Вот и он, Дед Мороз» И.п.: стоя, ноги широко расставлены, руки опущены. 1-2- 

руки в стороны, выпад вправо, правая нога согнута в колене, 3-4- руки в стороны, 

выпад влево, левая нога согнута в колене. (4-5 раз) 

 

 

 


