
Комплекс утренней гимнастики детям 3-4 лет. 
 

1. «ЛАДОШКИ» 

И. п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. 

Выполнение: руки вперед, ладони вверх; сказать: «Вот» – опустить руки. 

Повторить: 5 раз. 

2.        «ГДЕ КОЛЕНИ?» 

И. п.: ноги на ширине плеч, руки за спиной. 

Выполнение: наклон вперед; руки на колени (приучать выпрямлять ноги); 

сказать: «Тут» – выпрямиться. 

Повторить: 4 раза. 

3.        «ВЕЛОСИПЕД» 

И. п.: лежа на спине, руки и ноги выпрямлены. 

Выполнение: сгибание и разгибание ног в коленях — «поехали на 

велосипеде» – опустить ноги. 

Повторить: 2—3 раза, чередуя с дыхательными упражнениями. 

4.  «ШАГАЮТ НОЖКИ» 

И. п.: ноги слегка расставлены, руки внизу. 

Выполнение: шагать, высоко поднимая колени, размахивая руками. 
 


