
Комплексы утренней гимнастики  

в старшей и подготовительной  группе 
 

Комплекс №1. Упражнения без предметов 

 

1. И. п.- основная стойка, руки вдоль туловища  

1- шаг вправо, руки в стороны; 

2- руки вверх,  

3- 3- руки в стороны,  

4-  и. п.  

То же влево. 

2. И. п.- стойка ноги врозь, руки на поясе,  

1-3- поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку в сторону; 

2- 4- вернуться в и. п. 

3. И. п.- стойка ноги на ширине плеч, руки внизу. 

1-руки в стороны;  

2-наклониться вперёд, коснуться пальцами рук носка правой ноги;  

3- выпрямиться, руки в стороны;  

4 – и.п. 

   То же, но коснуться носка левой ноги. 

4. И. п.-сидя на полу, руки в упоре сзади. 

1 - поднять прямые ноги вверх-вперёд (угол);  

2 - и.п. Плечи не проваливать. 

5. И.п. – лежа на животе, руки вдоль туловища. 

1- оторвать плечи, потянуться за руками назад, взгляд вперед, 

2- и.п. 

повторить 6-8 раз. 

6. И.п. – основная стойка, руки на пояс. 

Прыжки ноги врозь-вместе, повторить 8-10 раз. После прыжков 

восстановить дыхание в ходьбе. 

 

 

                

 

 



Комплекс №2.  Упражнения c кубиком 

 

1. И. п. – стойка ноги врозь, кубик в правой руке внизу.  

1–2 – руки через стороны вверх, переложить кубик в левую руку; 

 3–4 – опустить руки через стороны.  

То же левой рукой (8 раз). 

 

2. И. п. – стойка ноги врозь, кубик в правой руке.  

1 – руки в стороны;  

2 – наклониться вперед, положить кубик на пол; 

 3 – выпрямиться, руки в стороны;  

4 – наклониться вперед, взять кубик левой рукой.  

То же левой рукой (6 раз). 

 

3. И. п. – стойка на коленях, кубик в правой руке.  

1 – поворот вправо, поставить кубик у пятки правой ноги;  

2 – выпрямиться, руки на пояс;  

3 – поворот вправо, взять кубик правой рукой, вернуться в исходное 

положение, переложить кубик в левую руку.  

То же влево (по 3 раза). 

 

4. И. п. – основная стойка, кубик в обеих руках внизу.  

1 – присесть, кубик вперед, руки прямые;  

2 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

 

5. И. п. – основная стойка перед кубиком, руки произвольно.  

Прыжки на правой и левой ноге (на счет 1–8) вокруг кубика в обе стороны 

в чередовании с небольшой паузой.  

Повторить упражнение 2–3 раза. 

 

6. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, кубик в правой руке. 

 1 – руки вперед, переложить кубик в левую руку; 

 2 – руки назад, переложить кубик в правую руку;  

 3 – руки вперед; 

 4 – опустить руки в исходное положение (8 раз). 

                                       


