
Комплекс упражнений утренней гимнастики 

Дети четвертого года жизни достаточно уверенно выполняют упражнения в ходьбе и 

беге, иногда с хорошей координацией движений рук и ног. Однако у большинства 

детей во время ходьбы руки прижаты к туловищу и походка в основном шаркающая. 

Темп ходьбы еще неравномерный, с неодинаковой длиной шага. В беге 

согласованность движений рук и ног несколько лучше, чем в ходьбе. Это связано с 

тем, что быстрый темп передвижения для ребенка более характерен, чем медленный, 

однако и в беге координация движений еще несовершенна. Малыши бегут на всей 

стопе, работа рук выражена нечетко. 

Предлагаемые упражнения направлены на освоение ходьбы и бега – в колонне по 

одному, по кругу, с остановкой по сигналу, с выполнением различных заданий, с 

изменением направления движений. Все эти двигательные задания в ходьбе и беге 

развивают ориентировку в пространстве, умение реагировать на сигнал воспитателя, 

приучают к совместным действиям с другими детьми и т. д. 

Гимнастические упражнения общеразвивающего характера проводятся с предметами 

и без них. Нужно следить за тем, чтобы все дети занимали правильное исходное 

положение: именно оно определяет физическую нагрузку на различные группы мышц. 

Исходные положения разнообразны – стоя, сидя, в стойке на коленях, лежа на спине и 

животе (при условии занятий в помещении). Важна и последовательность перехода от 

одного исходного положения к другому. Так, для перехода из исходного положения 

стоя в положение стойка на коленях дети должны спокойно присесть и затем плавно 

опуститься (не ударяя колени о пол). Для перехода из положения стоя в положение 

лежа предлагается сначала поставить ноги поближе, плавно опускаясь присесть, а 

затем уже лечь. В положении стоя для малышей, как правило, используют две позиции 

ног: на ширине ступни и на ширине плеч. 

У детей 3–4 лет крупная мускулатура в своем развитии преобладает над мелкой, но в 

то же время им вполне доступны упражнения в поднимании рук в стороны, вверх, 

наклоны, приседания, что воспитывает навык владения своим телом. 

Нужно выполнять упражнения вместе с детьми, показывая, поясняя их и задавая тем 

самым правильный темп. Наклоны и приседания можно делать вместе с детьми 2–3 

раза, а далее малыши выполняют их самостоятельно, следуя его указаниям. 

Ритм прыжков обычно задается музыкальным сопровождением или ударами в бубен 

(хлопки в ладоши или четкое произнесение слов «раз-два» и т. п.). Ребенок еще не 

может сознательно регулировать дыхание, поэтому при выполнении гимнастических 

упражнений следует обращать внимание на момент выдоха, а не вдоха. Важно 

приучать детей дышать носом естественно и без задержки. 

Физическую нагрузку при выполнении гимнастических упражнений (в ходьбе, беге, 

игровых заданиях) можно регулировать, наблюдая за внешними признаками 

утомления детей. Это могут быть появление одышки, бледность лица или его 

покраснение, нарушение координации. Необходимо обращать внимание на любые 

жалобы ребенка во избежание нежелательных последствий. 



Комплекс 1 

1. Ходьба в колонне по одному, бег высоко поднимая колени, как лошадки. Ходьба и 

бег чередуются. 

Упражнения с флажками 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, флажки в обеих руках внизу. Поднять через стороны 

флажки вверх, скрестить; опустить флажки вниз, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у плеч. Наклониться, помахать флажками 

перед собой, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине плеч, флажки у груди. Поворот вправо (влево), отвести 

флажок в сторону (руки прямые), вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, флажки лежат на полу. Прыжки на двух ногах 

(перед флажками) в чередовании с небольшой паузой. 

6. Игра «Котика и мышки» (кошка ловит мышек по сигналу ). 

Комплекс 2 

1. Ходьба и бег между предметами змейкой (мячи или кубики, 6–8 шт.). Ходьба и бег 

врассыпную. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки вдоль туловища. Поднять руки к плечам, сгибая 

в локтях; опустить руки, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, вынести руки вперед; 

встать, руки убрать за спину, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), 

выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах в 

чередовании с небольшой паузой. 

6. Игра «Найди свой цвет». 

Комплекс 3 

1. Игровое упражнение «Лягушки» Из шнура выкладывается круг – это болото. Дети 

становятся по кругу правым (или левым) боком к болоту – они лягушки. Взрослый 

произносит: 

 

Вот лягушки по дорожке 

Скачут, вытянувши ножки. 

Ква-ква-ква, ква-ква-ква! 

Скачут, вытянувши ножки. 

 



Дети прыгают на двух ногах, продвигаясь вперед по кругу. По окончании текста 

взрослый хлопает в ладоши – пугает лягушек, а они прыгают в болото и 

присаживаются на корточках. Игру можно повторить. 

 

Упражнения с мячом большого диаметра 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Поднять мяч на грудь, 

локти согнуты; опустить мяч, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – стойка ноги на ширине плеч, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться 

вперед и прокатить мяч от одной ноги к другой; выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 

4. И. п. – ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках внизу. Присесть, коснуться мячом 

пола; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, мяч в согнутых руках перед собой. Прыжки на двух 

ногах с поворотом вокруг своей оси в чередовании с небольшой паузой. 

6. Игра «По ровненькой дорожке». 

 

 

Комплекс 4 

1. Ходьба. На сигнал: «Лошадки!» ходьба, высоко поднимая колени, руки на поясе; на 

сигнал: «Лягушки!» – присесть. Ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, руки опущены. Поднять руки через стороны вверх, 

хлопнуть в ладоши; опустить руки вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), вернуться в 

исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Подтянуть ноги к себе, согнув в 

коленях, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед собой. Попеременное сгибание и 

разгибание ног. 

6. Игровое задание «Поймай комара» (прыжки на двух ногах на месте). 

Комплекс 5 

1. Игра «Мы топаем ногами». 

Дети стоят по кругу на таком расстоянии, чтобы не мешать друг другу (на расстоянии 

вытянутых в стороны рук). Медленно произносят текст, и  выполняют движения в 

соответствии с текстом. 



 

Мы топаем ногами, 

Мы хлопаем руками, 

Киваем головой. 

Мы руки поднимаем, 

Мы руки опускаем, 

Мы руки подаем. 

И бегаем кругом, 

И бегаем кругом. 

 

Дети соединяют руки, образуя круг, и бегут по кругу. На сигнал воспитателя: «Стой!» 

останавливаются. Игру можно повторить (бег проводится в другую сторону). Темп 

упражнений умеренный. 

Упражнения с кубиками 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. Поднять кубики через 

стороны вверх, ударить ими друг о друга, сказать: «Тук-тук», опустить руки, 

вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, кубики в обеих руках внизу. Наклониться, поставить 

кубики у носков ног, выпрямиться, убрать руки за спину; наклониться, взять кубики, 

вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – лежа на спине, кубики в обеих руках за головой. Согнуть колени, коснуться 

колен кубиками, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе, кубики на полу. Прыжки на двух 

ногах вокруг кубиков в обе стороны. 

6. Ходьба в колонне по одному, 

 


