ИГРОВЫЕ
КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ
УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ
ДЛЯ ДЕТЕЙ 

МЛАДШЕГО И СРЕДНЕГО
ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
ИГРОВЫЕ ТЕМЫ:
1.   Котята и щенята

2.   Игрушки - погремушки (с погремушками).

3.   Кто в лесу живет?

4.   Поиграем платочками (с платочками).                   
5.   Детки в клетке.

6.   Волшебные палки (с гимнастическими пачками).

7.   Репка

8.   Строим дом (с кубиками).

9.   Игрушки.

10. Мой веселый звонкий мяч (с мячами среднего размера).
	№


	УПРАЖНЕНИЯ
	Дози​ровка
	ТЕМП

	Комплекс упражнений №1

Тема: «КОТЯТА И ЩЕНЯТА»

	1


	КОТЯТА СПЯТ
И.п.: лежа на боку, в позе эмбриона, кисти под щекой. 
В.: перевороты тела с одного бока на другой.

	2-4 р.
	медлен​ный

	2


	ЩЕНЯТА ИГРАЮТ

И.п.: лежа на спине, руки и ноги произвольно. В.: непрерывные энергичные движения руками и ногами подня​тыми вверх над туловищем.

	4-6 р.
	произ​вольный

	3
	КОТЯТА ПРОСНУЛИСЬ
И.п.: на получетвереньках с опорой на колени и кисти. 
В.: ползание врассыпную по ковру, лечь на спину, пауза, повто​рить.

	3-4 р.
	средний

	4
	ЩЕНЯТА ГУЛЯЮТ

И.п.: на высоких четвереньках с опорой на кисти и стопы. 
В.: ползание на четвереньках врассыпную, сесть, пауза, повто​рить.

	3-4 р.
	средний

	5
	КОТЯТА СПРЯТАЛИСЬ

И.п.: сидя на полу произвольно. 
В.: произвольным способом перейти в положение стоя.

	4-6 р.
	средний

	6
	ЩЕНЯТА И КОТЯТА ВЫРАСТУТ БОЛЬШИМИ

И.п.: стоя, руки опущены. 
В.: подняться на носки, поднимая руки вверх, вернуться в и.п.


	4-6 р.
	медлен​ный

	Комплекс упражнений №2

Тема: «ИГРУШКИ - ПОГРЕМУШКИ»

(с погремушками)

	1
	КРАСИВЫЕ ПОГРЕМУШКИ
И.п.: лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища. 
В.: поднять погремушки над телом, позвенеть, опустить в и.п.
	4-6 р.
	произ​вольный

	2
	ПОГРЕМУШКИ К СОЛНЫШКУ
И.п.: лежа на животе, погремушки в вытянутых вперед руках. 
В.:  поднять погремушки, голову вверх повыше, поиграть погре​мушками, вернуться в и.п., повторить.
	4-6 р.
	медлен​ный

	3
	ЛИСИЧКИ ИГРАЮТ ПОГРЕМУШКАМИ
И.п.: на низких четвереньках с опорой на колени и предплечья, погремушки на полу впереди ребенка. 
В.: отползти на небольшое расстояние назад от погремушки, приблизиться к ней, чередовать движения.
	3-4 р.
	средний

	4
	МИШКИ ИГРАЮТ ПОГРЕМУШКАМИ

И.п.: на высоких четвереньках, с опорой на кисти и стопы, по​гремушки на полу впереди ребенка. 
В.: отползают на четвереньках назад на расстояние 1 — 1,5 м., приближаются к ней, чередовать движения.
	3-4 р.
	средний

	5
	ПОКАЧАЕМ ПОГРЕМУШКИ

И.п.: стоя на коленях, руки развести в стороны, в руках погре​мушки. 
В.: непрерывные наклоны туловища вправо — влево, не отрывая коленей от пола, пауза, повторить.
	4-5 р.
	средний

	6
	ПОКРУЖИМСЯ С ПОГРЕМУШКАМИ
И.п.: стоя, руки с погремушками произвольно. В. кружение на носках вправо — влево, повторить.
	2-З р.
	медлен​ный

	Комплекс упражнений №3
Тема: «КТО В ЛЕСУ ЖИВЕТ?»

	1
	ПТИЧКА
И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловища, ноги согнуты в ко​ленях и скрещены «хвостик», подбородок на полу. 
В.: поднять голову вверх, посмотреть вверх, вернуться в и.п., повторить.
	4-6 р.
	медлен-

ный

	2
	ЖУКИ
И.п.: лежа на спине, руки и ноги произвольно. В.: поднять руки и ноги над телом и выполнить непрерывные энергичные махи «барахтаются» руками и ногами, вернуться в и.п., пауза, повторить.
	3-5 р.
	произвольный

	3
	ЗМЕЙКИ
И.п.: лежа на животе, руки впереди.

В.: извивающие движения туловищем на месте, пауза, повторить
	4-6 р.
	средний

	4
	ВОЛЧАТА
И.п.: на получетвереньках, опора на колени и кисти. 
В.: ползание врассыпную, пауза, сесть, повторить.
	3-4 р.
	средний

	5
	МЕДВЕЖАТА
И.п.: на высоких четвереньках с опорой на кисти и стопы. 
В.: ползание врассыпную, пауза, сесть, повторить.
	3-4 р.
	средний

	6
	ТРУСЛИВЫЙ ЗАЙЧИК
И.п.: сидя на полу в произвольной позе.

В.: перейти в положение стоя произвольно, сесть, повторить
	4-6 р.
	средний

	7
	ЛИСИЧКИ
И.п.: стоя, руки на поясе.

В.: ходьба врассыпную на носках, пятках в чередовании.
	2-3 р.
	медлен-ный

	Комплекс упражнений №4
Тема: «ПОИГРАЕМ ПЛАТОЧКАМИ»

(с лентами, флажками, цветами и т.д.)

	1
	ПОИГРАЕМ ПЛАТОЧКАМИ
И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища.

В.: поднять платочки вверх, помахать солнышку, опустить в и.п., повторить.
	4-6 р.
	произ​вольный

	2
	ПОЛЕТИМ НА САМОЛЕТЕ
И.п.: лежа на  животе, руки разведены в стороны, подбородок на полу, ноги соединены и вытянуты.

В.: поднять голову и верхнюю часть туловища, руки максимально вверх, вернуться в и.п., повторить.
	4-7 р.
	медлен​ный

	3
	ЛИСИЧКИ СПРЯТАЛИСЬ
И.п.: стоя на низких четвереньках с опорой на колени и пред​плечья, платочки на полу перед ребенком. 
В.: отойти на четвереньках назад на расстояние 1-1,5 м., вер​нуться в и.п., повторить.
	3-5 р.
	средний

	4
	МИШКИ - ТОПТЫШКИ
И.п.: стоя на высоких четвереньках с опорой на стопы и кисти, платочки на полу.

В.: «топтание» на месте, перенося тяжесть тела с одной сторо​ны в другую, приподнимая над полом невысоко одноименную руку и ногу, пауза, повторить.
	2-4 р.
	медлен

ный

	5
	ПОМАШЕМ СОЛНЫШКУ
И.п.: стоя на коленях, сесть на пятки ягодицами, платочки в опущенных вниз руках. В.: подняться с пяток, поднимая руки вверх над головой, «пома​хать» платочками, сесть на пятки, повторить.
	5-7 р.
	средний

	6
	МЫШКИ – НОРУШКИ
И.п.: стоя на платочках, руки произвольно. 
В.: сжимать и разжимать платочки носками ног, пауза, повто​рить.
	3-4 р.
	произвольный


	Комплекс упражнений №5

Тема: «ДЕТКИ В КЛЕТКЕ»

	1
	ПТЕНЧИК
И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловища, ноги согнуты в ко​ленях, подняты и скрещены, подбородок на полу. 
В.: поднять голову, посмотреть вверх.
	4-6 р.
	медлен​ный

	2
	СЛОНЕНОК
И.п.: лежа на животе, руки и ноги произвольно. 
В.: перевороты тела с живота на спину, со спины на живот, по​вторить.
	4-6 р.
	средний

	3
	КРОКОДИЛЬЧИК
И.п.: лежа на животе, руки впереди. 
В.: отталкиваясь руками, ползти вперед на расстояние 1 — 2м., не разворачиваясь и отталкиваясь руками в и.п.
	3-4 р.
	произ​вольный

	4
	ТИГРЕНОК

И.п.: стоя на коленях, опираясь впереди на кисти рук. 
В.: опираясь на кисти рук, выпрямить ноги в коленях, поднимая таз вверх, произнести 
«р-р-р», и.п., повторить.
	5-7 р.
	средний

	5
	ОБЕЗЬЯНКИ

И.п.: сидя по-турецки, кисти рук на коленях. В.: раскачивание туловища вправо — влево, пауза, повторить.
	3-5 р.
	средний

	6
	ПОГРЕЕМ КРЫЛЬЯ

И.п.: стоя на коленях, руки вверху над головой. В.: 1 -7 — раскачивание туловища вправо — влево с движениями рук, 8 - пауза, повторить.
	2-3 р.
	средний

	7
	СТРАУСЕНОК

И.п.: стоя, руки на поясе. 
В.: перекаты стопы с пятки на носок, с носка на пятку, пауза, повторить.

	3 - 4 р.
	медлен​ный

	Комплекс упражнений №6

Тема: «ВОЛШЕБНЫЕ ПАЛКИ»

(с гимнастическими палками)

	1
	ЗАВЕДЕМ ЧАСИКИ

И.п.: лежа на спине, палка в обеих руках внизу живота, ноги согнуты в коленях, стопы на полу.

В.:  переступая ногами, вращение тела вокруг своей оси в одну, другую сторону.
	2-З р.
	медлен​ный

	2
	СИЛАЧИ

И.п.: то же, ноги вытянуты. 
В.: положить палку на пол за голову, вернуть в и.п.
	5-7 р.
	средний

	3
	УЗЕЛОК С ПАЛОЧКОЙ

И.п.: лежа на спине, ноги вытянуты, палка в обеих руках за го​ловой на полу. 
В.:  поднимая руки и ноги вверх над телом соединить палку и ноги, вернуться в и.п.
	5-7 р.
	медлен​ный

	4
	ЛИСИЧКА С ПАЛОЧКОЙ
И.п.: стоя на низких четвереньках, с опорой на предплечья и колени, палка впереди на полу.

В.: отползают назад на расстояние 1,5 - 2м., возвращаются в и.п.
	3-4 р.
	средний

	5
	ПАЛОЧКА С КОРЗИНКОЙ
И.п.: сидя, ноги согнуты в коленях, стопы на полу, руками упе​реться в пол сзади, палка внизу живота. 
В.: стараясь не уронить палку, поднять таз над полом, вернуться в и.п.
	5-7 р.
	медлен​ный

	6
	ПО МОСТИКУ
И.п.: палка на полу, ребенок стоит на краю палки, наступив се​рединой стопы.

В.: продвигаться боком к другому краю палки мелким, «топаю​щим» шагом, возвратиться в и.п., повторить. 
II мл. гр.:  ходьба на месте, наступая на палку серединой стопы, пауза, повторить.

	2-3 р.

2-3 р. 
	медлен​ный
произвольный


	Комплекс упражнений №7

Тема: «РЕПКА»

	1
	БОЛЬШАЯ РЕПКА
И.п.: лежа на животе, подбородок на тыльной стороне кистей. 
В.: поднимая голову и туловище развести руки в стороны, и.п.
	4-6 р.
	медлен​ный

	2
	МЫШКА ИСПУГАЛАСЬ

И.п.: лежа на спине, руки и ноги произвольно лежат на полу. 
В.: поднять руки и ноги над телом и выполнять непрерывные движения, «барахтанье», и.п., пауза, повторить.
	4-5 р.
	произ​вольный

	3
	КОШКА РАССЕРДИЛАСЬ

И.п.: стоя на коленях, упереться кистями в пол впереди. 
В.: выпрямляя колени, поднять таз вверх 
«ш-ш-ш», и.п., повто​рить.
	5-7 р.
	средний   1

	4
	ЖУЧКА ЗАКРУЖИЛАСЬ

И. п.: на высоких четвереньках с опорой на кисти и стопы. 
В.: кружение переступательными движениями в одну и другую сторону «ловит хвостик», повернуть голову по направлению кружения, пауза, повторить.
	2-З р.
	1

произ​вольный

	5
	БАБУШКА УПАЛА

И.п.: сидя, упор сзади на руки, ноги согнуты в коленях, стопы на полу. 
В.: упираясь руками поднять таз над полом повыше, сесть, по​вторить.
	5-7 р.
	медлен-   ный

	6
	ВНУЧЕНЬКА ТАНЦУЕТ
И.п.: стоя, ноги на ширине ступни. 
В.: кружение на носках в одну и другую сторону с хлопками в ладоши, пауза, повторить.

	2-З р.
	средний

	Комплекс упражнений №8

 Тема: «СТРОИМ ДОМ»

(с кубиками)

	1
	ГДЕ КУБИКИ?

И.п.: лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы на полу, ку​бики в руках на животе. 
В.: 1-3 — поднять голову, посмотреть на кубики, и.п., повторить.
	4-6р.
	медлен​ный

	2
	НАВЯЛИМ КУБИКОВ

И.п.: лежа на спине, в обеих руках кубики лежат на животе, но​ги приподняты над полом и переплетены винтом. 
В.:  перевороты тела на спине с одного бока на другой, пауза, по​вторить.
	3-4р.
	медлен​ный

	3
	ПОСТРОИМ СТЕНЫ
И.п.: на низких четвереньках с опорой на предплечья и колени, кубики впереди один на другом. 
В.:  осторожно отползают назад на расстояние 1-2 м, возвра​щаются в и.п., повторить.
	3-4 р.
	средний

	4
	СДЕЛАЕМ КРЫШУ
И.п.: стоя на коленях, опираясь впереди руками на кубики. 
В.: выпрямляя колени, опираясь на кубики поднять таз вверх, и.п., повторить.
	5-7 р.
	средний

	5
	ПОСТУЧИМ В ОКОШКО
И.п.: сидя по-турецки, кубики в обеих руках. В.: наклонить туловище в одну сторону и 
3 раза постучать кубик о кубик, то же в другую сторону, повторить.
	3-4 р.
	средний

	6
	ПОТАНЦУЕМ НА КРЫЛЕЧКЕ
И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках. 
В.: кружение на носках в одну, другую сторону постукивая ку​бик о кубик, пауза, повторить.

	2-3 р.
	средний

	Комплекс упражнений №9

 Тема: «ИГРУШКИ»

	1
	МЯЧИК

И.п.: лежа на спине, ноги и руки произвольно. В.: непрерывные перевороты тела, «катятся», вправо на расстоя​ние 2-3 м., влево, повторить.
	2-3 р.
	средний

	2
	САМОЛЕТ

И.п.: лежа на животе, руки разведены в стороны, ноги вместе и вытянуты. 
В.: поднять голову, туловище и руки вверх, произнести 
«ту-у-у», вернуться в и.п., повторить.
	5-7 р.
	медлен​ный

	3
	ВЕЛОСИПЕД

И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, кисти рук на полу. 
В.: приподнять йоги над телом и выполнять круговые вращения ногами 10-12 раз, и.п., пауза, повторить.
	3-4 р.
	произ​вольный

	4
	МИШКА - ЗАВОДНОЙ

И.п.: на высоких четвереньках с опорой на стопы и кисти. 
В.: «топтание» на месте, приподнимая одноименную руку с но​гой не высоко над полом и перенося тяжесть тела в противопо​ложную сторону 8-10 р., пауза, повторить.
	3-4 р.
	произ​вольный

	5
	ВАНЬКА — ВСТАНЬ-КА

И.п.: сидя по-турецки, кисти рук на коленях. В.: раскачивание туловища вправо — влево 
8 - 10 р., пауза, по​вторить.
	3-4р.
	произ​вольный

	6
	ВЕРТУШКА
И.п.: стоя на коленях, руки слегка согнуты в локтях, кисти сжа​ты в кулаки. 
В.: помогая себе руками, непрерывные повороты тела вправо - влево, 10 - 12 р., пауза, повторить. (средний возраст)
	3-4 р.
	произ​вольный

	7


	ЛОДОЧКА
И.п.: стоя, руки на поясе.

В.: перекаты стопы с пятки на носок, с носка на пятку, 6 — 8 р., пауза, повторить.
	3-4 р.
	средний

	Комплекс упражнений №10
 Тема: «МОЙ ВЕСЕЛЫЙ ЗВОНКИЙ МЯЧ»
(с мячами среднего размера)

	1
	МЯЧИК ПОКАТИЛСЯ
И.п.: лежа на спине, мяч в двух вытянутых руках на полу за го​ловой.

В.: непрерывные перевороты тела «катятся» в одну, другую сторону на расстояние 2-3 м., повторить.      
	2-3 р.
	произвольный

	2
	ДОСТАНЕМ ДО СОЛНЫШКА
И.п.: лежа на спине, мяч в обеих руках за головой на полу. 
В.: поднимая ноги и мяч над телом прикоснуться стопами мяча, слегка, задержавшись в этом положении, вернуться в и.п., повторить.
	4-6 р.
	медлен​ный

	3
	МЯЧ В КОРЗИНКЕ
И.п.: сидя на полу, упереться кистями рук сзади, ноги согнуты в коленях, стопы на полу, а мяч - между коленями и животом, в

«корзинке».

В.: не уронив мяч, приподнять таз невысоко над полом, сесть, повторить.
	5-7 р.
	медлен-ный

	4
	ГОРОЧКА С МЯЧОМ
И.п.: сидя, руками упереться сзади, мяч зажат между стопами. 
В.: поднять мяч невысоко над полом, задержаться в этом поло​жении, опустить в и.п., повторить.
	5-7р.
	медлен​ный

	5
	МЯЧИК - ПАРАШЮТИК
И.п.: стоя на коленях, мяч в обеих руках над головой.

В.: непрерывные вращательные движения туловищем вправо-влево 8-10 р, пауза, повтор.
	3-4 р.
	произвольный

	6
	ТАНЦУЕМ С МЯЧИКОМ
И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, мяч в обеих руках на уровне груди.

В.: кружение на носках в одну, другую сторону, пауза, повторить.
	2-3 р.
	медлен​ный

	7
	ИГРАЕМ С МЯЧИКОМ
И.п.: стоя с мячом.

В.: манипулирование мячом в течении 1-2 мин. (бросание вверх, вдоль, отбивание о пол, катание и т.д.) по желанию де​тей.
	
	


