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Комплекс утренней гимнастики для детей 3 – 4 лет 

Комплекс 1 

Упражнения без предметов 

1. И. п. – ноги на ширине ступни, руки перед грудью согнуты в локтях, 

пальцы сжаты в кулаки. Круговые движения рук перед грудью, одна рука 

вращается вокруг другой. 

2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки за спиной. Присесть, обхватить 

руками колени, подняться, убрать руки за спину, вернуться в исходное 

положение. 

3. И. п. – сидя ноги врозь, руки на поясе. Наклониться, коснуться руками 

носков ног, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади. Поднять правую (левую) 

ногу, опустить, вернуться в исходное положение. 

5. Ходьба в колонне по одному. 

Стихотворение к утренней гимнастике: 

Каждый день по утрам 

Делаем зарядку, 

Очень нравится нам 

Делать по порядку. 

Чтобы нам не болеть 

И не простужаться, 

Мы зарядкой всегда 

Будем заниматься. 

 

  



Комплекс 2 

1. Ходьба и бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с мячом 

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

вверх, руки прямые, опустить мяч, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – нога на ширине ступни, мяч в согнутых руках у груди. Присесть 

и прокатить мяч от ладошки к ладошке, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 

4. И. п. – сидя ноги врозь, мяч в согнутых руках у груди. Наклониться 

вперед, коснуться мячом пола между ног (подальше от себя), выпрямиться, 

вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно, мяч на полу. 

Прыжки вокруг мяча в обе стороны, с небольшой паузой между сериями 

прыжков. 

6. Игра «Воробышки и кот». 

7. Игра «Найдем воробышка». 

Стихотворение к утренней гимнастике: 

Малыши, малыши – 

Дружные ребятки. 

Малыши, малыши 

Вышли на зарядку. 

 

  



Комплекс 3 

1. Игровое упражнение «Пузырь». 

Упражнения без предметов 

2. И. п. – ноги слегка расставлены, руки внизу. Поднимаясь на носки, 

поднять руки вверх, потянуться, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот туловища вправо 

(влево), вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Наклониться 

вперед, хлопнуть в ладоши перед собой, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 

5. Игровое упражнение «Пчелки». 

Бег врассыпную, подняв руки в стороны и покачивая ими, протяжно 

произносить «Жу-жу-жу» (пчелки жужжат, но никого не жалят). 

6. Ходьба в колонне по одному. 

Стихотворение к утренней гимнастике: 

Физкультура – враг болезней! 

Всем известно с детских лет. 

В жизни средства нет полезней 

От телесных разных бед. 

 

  



Комплекс 4 

1. Ходьба, бег в колонне по одному; ходьба и бег врассыпную. 

Упражнения с погремушками 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки внизу. Поднять 

погремушки через стороны вверх, позвонить, опустить погремушки через 

стороны вниз, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, погремушки у плеч. Присесть, вынести 

погремушки вперед, позвонить, выпрямиться, вернуться в исходное 

положение. 

4. И.п. – сидя ноги врозь, погремушки в обеих руках у плеч. Наклониться 

вперед, положить погремушки на пол, выпрямиться, убрать руки за спину; 

наклониться, взять погремушки, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – стоя ноги слегка расставлены, погремушки у плеч. Прыжки на 

двух ногах, с поворотом вокруг своей оси вправо (влево); 2-3 раза. 

6. Игровое упражнение «Найди свой цвет» (кегля, кубик). 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Стихотворение к утренней гимнастике: 

Солнце делает зарядку: 

Село-встало, село-встало. 

Приседает по порядку 

И нисколько не устало! 

 

Подает пример атлетам, 

Упражняясь то и дело. 

Каждый день зимой и летом 

Встало-село, встало-село! 

  



Комплекс 5 

 

1. Ходьба по мостику (ширина 25 см, длина 2-2,5 м); бег врассыпную. 

Упражнения без предметов 

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

вверх через стороны, хлопнуть в ладоши; опустить руки через стороны вниз, 

вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, руки на поясе. Присесть, хлопнуть в 

ладоши перед собой; подняться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. Наклониться вправо (влево), 

выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях перед собой. 

Поочередное сгибание ног. 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, руки произвольно. Прыжки на двух 

ногах с поворотом вокруг своей оси (в обе стороны). 

7. Игра «По ровненькой дорожке». 

Стихотворение к утренней гимнастике: 

Мы выходим на зарядку. 

Эй, проснись! 

Все по росту, по порядку 

Становись! 

 

 

 

 

  



Комплекс 6 

1. Игровое упражнение «Поймай комара». 

Упражнения с кубиками 

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

кубики через стороны вверх, коснуться ими друг друга; опустить кубики, 

вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, кубики у плеч. Присесть, кубики 

вынести вперед; встать, выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

4. И. п. – стойка на коленях, кубики в руках у плеч. Повернуться вправо 

(влево), положить кубик у носков ног, выпрямиться, руки на пояс; 

повернуться вправо (влево), взять кубик, вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – лежа на спине, ноги прямые, кубики в обеих руках за головой. 

Согнуть ноги в коленях, коснуться кубиками колен, вернуться в исходное 

положение. 

6. И. п. – ноги слегка расставлены, кубики на полу. Прыжки на двух ногах 

вокруг кубиков в обе стороны. 

7. Ходьба в колонне по одному. 

Стихотворение к утренней гимнастике: 

Мы зарядкой заниматься 

Начинаем по утрам. 

Пусть болезни нас боятся, 

Пусть они не ходят к нам. 

 

  



Комплекс 7 

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». 

Стихотворение к утренней гимнастике: 

По порядку 

Стройся в ряд! 

На зарядку 

Все подряд! 

  



Комплекс 8 

1. Ходьба в колонне по одному, на сигнал воспитателя: «Зайки!» 

остановиться и попрыгать на двух ногах, затем вновь ходьба; на сигнал: 

«Лягушки!» присесть, положить руки на колени: бег вокруг обручей. 

Упражнения с обручем 

2. И. п. – ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках хватом с боков 

внизу. Поднять обруч вверх, опустить, вернуться в исходное положение. 

3. И. п. – ноги на ширине ступни, обруч в обеих руках к груди. Присесть, 

обруч вынести вперед; выпрямиться, вернуться в исходное положение. 

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

вернуться в исходное положение. 

5. И. п. – стоя в обруче, руки на поясе. Прыжки на двух ногах (2-3 раза). 

6. Игровое задание «Найди лягушонка». 

Стихотворение к утренней гимнастике: 

Утром рано встали мы, 

Потому что мы сильны. 

Бодрые, упрямые, 

Умные, кудрявые! 

Будем рано мы вставать, 

Все на свете успевать: 

Кашу есть, песню петь, 

Умываться, закаляться, 

На зарядку отправляться! 

 

  



Комплекс 9 

1. Ходьба в колонне по одному. На сигнал воспитателя: «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 опушены. 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). 

Стихотворение к утренней гимнастике: 

Мы зарядкой занимались: 

На носочки поднимались 

И тянули ручки ввысь, 

Ну-ка, солнышка коснись! 

А потом мы приседали, 

Меньше мышки в норке стали. 

Ну-ка, спрячемся от кошки: 

Носик прижимаем к ножке. 

  



Комплекс 10 

1. Игра «Мы топаем ногами». 

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

расстоянии вытянутых в стороны рук). Воспитатель медленно произносит 

текст, и дети 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 нотах вокруг кубиков в обе стороны. 

6. Ходьба в колонне по одному, 

  



Стихотворение к утренней гимнастике: 

Каждый день у нас, ребятки,  

Начинается с зарядки.  

Сделать нас сильней немного  

Упражнения помогут. 

 

 


