
КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ 

(Подготовительная группа) 

Декабрь 07.12-18.12 

Комплекс №1 

1. Вводная часть 1.Ходьба и бег с перешагиванием через шнуры (бруски, кубики); ходьба и бег 

врассыпную, ходьба за взрослым. 

2. Общеразвивающие 

упражнения 
Упражнения без предметов 

2 И. п. – основная стойка, руки вдоль туловища. 1 – поднять руки в стороны; 2 – руки 

вверх, хлопнуть в ладоши над головой. 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение (8 

раз). 

3. И. п. – стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе. 1 – руки в стороны; 2 – присесть, 

хлопнуть в ладоши перед собой; 3 – встать; руки в стороны; 4 – исходное положение (6–8 

раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1 – поворот вправо, правую прямую руку 

отвести вправо; 2 – исходное положение. То же влево (6 раз). 

5. И. п. – лежа на спине, руки прямые за головой. 1–2 – поднять вверх правую ногу, 

хлопнуть в ладоши под коленом; 3–4 – вернуться в исходное положение. То же левой 

ногой (6 раз). 

6. И. п. – лежа на животе, руки согнуты перед собой. 1–2 – прогнуться, руки вынести 

вперед; 3–4 – вернуться в исходное положение (6–8 раз). 

 

3. Заключительная 

часть 

7. Игра «Совушка». 

Все играющие птички, один ребёнок – сова, которая находится в стороне площадки. По 

сигналу «день» птички разлетаются, машут крыльями, клюют зёрнышки. На сигнал «ночь» 

все останавливаются и стоят неподвижно. Вылетает сова, высматривает тех, кто шевелится 

и забирает в гнездо,  через 15-20 сек. снова даётся сигнал «день», сова улетает в гнездо, 

дети – птички летают по площадке. 



Декабрь 21.12-31.12 

Комплекс №2 

1. Вводная часть 1. Ходьба за взрослым с выполнением заданий: на сигнал: «Лягушки!» присесть, на сигнал: 

«Аист!» встать на одной ноге, руки в стороны. 

2. Общеразвивающие 

упражнения 
Упражнения с гимнастической палкой 
1. И. п. – основная стойка, палка внизу. 1 – палку вперед; 2 – палку повернуть 

вертикально, опуская правую руку вниз, поднимая левую вверх; 3 – палку вперед 

параллельно; 4 – повернуть палку, опуская левую руку и поднимая правую; 5 – палку 

параллельно; 6 – исходное положение (4–5 раз). 

2. И. п. – стойка ноги врозь, палка в согнутых руках на груди. 1–2 – наклониться 

вперед, коснуться пола; 3–4 – вернуться в исходное положение (6 раз). 

3. И. п. – основная стойка, палка на полу горизонтально. 1 – шаг правой ногой вперед 

через палку; 2 – приставить левую ногу; 3 – шаг правой ногой назад через палку; 4 – шаг 

левой назад. То же с левой ноги (5–6 раз). 

4. И. п. – стойка на коленях, палка за головой на плечах. 1 – поднять палку вверх; 2 – 

наклониться вправо; 3 – выпрямиться, палку вверх; 4 – исходное положение. То же влево 

(6 раз). 

5. И. п. – основная стойка, хват обеими руками за палку, другой конец палки опирается 

о пол. 1–2 – присесть, развести колени врозь; 2–4 исходное положение (5–6 раз). 

6. Игра «Угадай, кто позвал». 

 

3. Заключительная 

часть 

7. Игра «Удочка». Перед началом игры выбирается водящий. Водящий в центр комнаты 

со скакалкой в руках. Он начинает вращать скакалку так, чтобы та скользила по полу, 

делая круг за кругом под ногами играющих. Игроки подпрыгивают, стараясь, чтобы она не 

задела кого-либо из них. 
 


