УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА
Составитель: 
Леонова Юлия Вадимовна,

 инструктор физической культуры 

высшей квалификационной категории 

МБДОУ «ДС № 481 г. Челябинска»
Утренняя гимнастика для детей 1 младшей группы
Тема недели: «До свидания, лето! Здравствуй, детский сад!»
«Осенние листочки»
Ходьба в произвольном направлении; на месте; повернуться к взрослому.
Упражнения без предметов.
1. «Листочки колышутся на ветру»

И.п. – ноги слегка расставлены, руки вдоль тела. 

1 – поднять руки вверх, потянуться, попробовать подняться на носки, пошевелить пальчиками;

 2 – и.п. 

Дозировка 4 – 5 раз.
2. «Листопад»

И.п. – ноги на ширине плеч, руки внизу. 

1 – наклон вперед, пальцы тянутся вниз, к полу; 

2 – выпрямиться, вернуться в и. п. 

Дозировка 5 – 6 раз.
3.  «Прыг – скок, закружил нас ветерок»

И.п. – произвольное. 

1 – подскоки наверх на счет 1 -4; 

2 – отдохнуть; 

3 – повторить подскоки.

4.  Ходьба на месте.

5. Упражнение на дыхание, «подуем на листочки» (подуть на руки).

Дозировка 4 раза.
Тема недели: «Урожай»
 «Поможем собрать урожай»

«Шагаем в огород» - Ходьба в произвольном направлении, медленный бег, ходьба на месте, повернуться к взрослому.
Упражнения без предметов.
1. «Соберем яблоки».

И.п. – ноги слегка расставлены, руки опущены, висят вдоль тела. 

1 – поднять руки вверх, потянуться, раскрыть ладошки вверх, сжать кулачки, «сняли яблочко с ветки»; 

2 – опустить руки, расслабить пальцы. 

Дозировка 4 – 6 раз.

2. «Соберем морковку».

И.п. – ноги на ширине плеч, руки внизу. 

1 – наклониться вперед, постараться коснуться пол, «вытянули морковку»; 

2 – выпрямиться, занять и.п. 

Дозировка 4-6 раз.
3. «Прятки».

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

1 – присесть на корточки – «дети спрятались», кисти рук положить на колени;

 2 – принять и.п. 

Дозировка 4-6 раз.
4. Упражнение на дыхание  «Ух, устали помогать»- шумный выдох.

Дозировка 4 раза.
Тема недели: «Животный мир»

 «Веселый зоопарк»

«Ходьба парами; учиться ходить в одном направлении; повернуться ко взрослому.
Упражнения без предметов.
1. «Котята».

И.п. – ноги слегка расставлены, руки опущены, висят вдоль тела.

 1 – через стороны поднять руки вверх, сказать «мяу»; 

2 – опустить руки со словами «брысь».

     Дозировка  5 – 6 раз.
2. «Гуси».

И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.

 1 – наклон вперед, голову не опускать, смотреть вперед, сказать «Ш-ш-ш»;

 2 - выпрямиться, занять и.п.

Дозировка  5 – 6 раз. 

3. «Утята».

И.п. – ноги слегка расставлены, руки внизу, пальчики собраны в «клювик».

     1- присесть на корточки, постучать пальчиками по коленочкам, «Кря-кря»;  

2- выпрямиться, и.п. 

Дозировка  5 – 6 раз. 

4. «Зайчики».

И.п. – произвольное. Прыжки на месте на счет 1 – 6. 

2 подхода, чередуя с отдыхом.

5. Упражнение на дыхание, «Зверюшки устали» - руки вверх - вдох, вниз - выдох.

Дозировка 4 раза.

Тема недели: «Наш быт»
Ходьба в произвольном направлении; легкий бег; ходьба на месте; повернуться ко взрослому; подойти к стульчику.
Упражнения около стульчиков.
1. «Часики».

И.п. – стоя около стульчика, ноги слегка расставлены, руки опущены, висят вдоль тела. 

1 – руки поднять над стульчиком – «тик»; 

2 – качнуть руками назад – «так»

Дозировка 4 раза.
2. «Окошко».

И.п. – сидя на стульчике, ноги параллельно, руки на коленях.

 1 – наклон вперед, руки немного согнуть в локтях, повороты головы влево – вправо «смотрим в окошко»;

 2 – выпрямиться, занять и.п. 

Дозировка 4 – 5 раз.
3. «Мячик».

И.п. – произвольное за стульчиком.
 Подскоки на месте, 6 – 8 раз, чередуя с ходьбой.

4. Упражнение на дыхание «Самовар» -шумный вдох, выдох со звуком «ш-ш-ш».

Дозировка 4 раза.
Тема недели: «Встречаем птиц »
 «Маленькие птички»

Ходьба в произвольном направлении; на месте; повернуться ко взрослому.
Упражнения без предметов.
1. «Птички».

И.п. – ноги слегка расставлены, руки опущены, висят вдоль тела. 

1- развести руки в стороны, помахать ими;

 2 – опустить руки, вернуться в и.п.

Дозировка 4 раза.
2. «Птички пьют».

И.п. – ноги шире плеч, руки внизу. 

1 – наклон вперед, руки отвести назад; 

2 – выпрямиться, занять и.п. 

Дозировка 6 раз.
3. «Прыг – скок».

И.п. – произвольное.

 Подскоки на месте (если получится – с ноги на ногу). 

Повторить 6 – 8 раз, чередуя с ходьбой.

4. Упражнение на дыхание «машем крылышками»: 

руки вверх – вдох, вниз – выдох Дозировка 4 раза

Дозировка 4 раза.
Тема недели: «Дружба», «День народного единства»
 «Дружные ребята»

Ходьба парами в произвольном направлении;  легкий бег; повернуться ко взрослому.
Упражнения без предметов.
1. «Ты ладоши не жалей, хлопай другу веселей».

И.п. – ноги слегка расставлены, руки опущены, висят вдоль тела. 

1 – поднять руки вперед, сделать 2 хлопка на счет 1-2; 

2 – опустить руки.

 Дозировка  5 раз.
2. « Наклонись, другу улыбнись».

И.п. – ноги шире плеч, руки внизу.

 1 – наклон вперед, руки развести в стороны; 

2 – выпрямиться, занять и.п.

 Дозировка 6 раз.
3. «Потанцуй с друзьями».

И.п. – произвольное.

 Мягкие пружинистые приседания на месте. 

Выполнить на счет 1 – 4 

Дозировка 4-5 раз.
4. Упражнение на дыхание, дружно руки мы поднимем - вдох, вниз опустим –выдох.

Дозировка 4 раза.
Тема недели: «Транспорт»

«Прокатись на паровозе»
Ходьба друг за другом, стараться держать колонну; образовать круг; повернуться лицом в круг.
Упражнения без предметов.
1. «Поезд едет».

И.п. – ноги слегка расставлены, руки опущены, висят вдоль тела. 

1 – согнуть руки в локтях, 

2-3 -  совершать руками вращательные движения «стучат колеса»; 

4 – принять и.п. 

Дозировка 4 раза.
2. «Починим колеса».

И.п. – ноги шире плеч, руки внизу. 

1- наклон вперед, постучать по коленкам – «чиним колеса»; 

2 – выпрямиться, вернуться в и.п.

Дозировка 4 - 6 раз.
3. «С горки на горку».

И.п. – произвольное. 

 Полуприседания – «поезд едет с горки на горку». 

Выполнить 6 – 8 раз чередуя с ходьбой. 

4. Упражнения на дыхание – «Паровоз гудит» - на выдохе «у-у-у-у».

Дозировка 4 раза.
Тема недели: «Зимняя фантазия»

«Зимняя забава»

Ходьба и бег в колонне по одному друг за другом, держать  дистанцию, не толкать друг друга. Построение в круг.
Упражнения с платочками.
1. «Покажи».

И.п. – ноги слегка расставлены, платочек в опущенных руках. 

1 – вытянуть руки вперед, показать платочек, сказать «вот»; 

2 – и.п. 

Дозировка 5 раз.
2. «Спрятали».

И.п. – ноги на ширине плеч, платочек в руках за спиной. 

1 – руки в стороны, платочек в любой руке; 

2 – руки за спину, передать платочек в другую руку. 

Дозировка 6 раз.
3. «Шагают ножки».

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

Шагать, высоко поднимая колени, размахивая руками на счет 1-8.

Дозировка 2 подхода.
4. Упражнение на дыхание «зимний ветерок» - медленный вдох и быстрый выдох «холодным» воздухом.

Дозировка 4 раза.
Тема недели: «Здравствуй, зимушка - зима»

«Волшебница-зима»
Ходьба парами друг за другом, ходьба на носочках; встать кругом.
Упражнения без предметов.
1. «Ветер качает деревья».

И.п. – ноги на ширине плеч, руки внизу. 

1 – поднять руки вверх;

2 – 3  - покачаться влево – вправо; 

4 – вернуться в и.п.

Дозировка 4 – 6 раз.
2. «Собираем шишки».

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

 1 – присесть, «взять шишки»;

 2 – выпрямиться. 

Дозировка 6 раз.
3. «Деревья танцуют».

И.п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны. 

1 – повернуться корпусом вправо, руки держать натянутыми; 

2 – и.п.; 

 – поворот влево; 

4 – и.п. 

Дозировка  5 – 6 раз.
4. «Зайчики».

И.п. – произвольно, руки перед грудью.

 Прыжки на месте на счет 1 – 6.  

Дозировка 3 подхода с перерывом.

5. Упражнение на дыхание  «теплый и холодный ветер» - быстрый и медленный выдох.

Дозировка 4 раза.
Тема недели: «Маленькие исследователи»

«Что за чудо погремушка?»
Ходьба в колонне по одному, учиться держать дистанцию и круг.

Упражнения с погремушкой.
1. «Погремушки».

И.п. – ноги «узкой дорожкой», руки с погремушкой внизу. 

1 – поднять руки через стороны вверх;

 2 –3 -  потрясти погремушкой; 

4 – опустить руки «дзинь – дзинь»

 Дозировка 5 раз.
2. «Покажи соседу».

И.п. – ноги широко расставлены, руки с погремушкой  у груди. 

1 – поворот в сторону, руки прямо;

 2  - 3 – потрясти погремушкой, сказать «динь – дон»; 

4 – и.п.  

То же в другую сторону. 

Дозировка 5 – 6 раз.
3. «Спрятали». 

И.п. – ноги на ширине плеч, погремушка в руках у груди.

 1 – наклон, положить погремушку на пол между ног; 

2 – подняться, руки в стороны; 

3 – наклон, поднять погремушку;

 4 – выпрямиться, и.п.  

Дозировка 4 раза.
4. «Поиграй-ка, погремушка».

И.п. – стоя ноги на ширине стопы, погремушка внизу.

 Подскоки 6-8 раз с одновременным потряхиванием погремушкой. 

Дозировка повторить 3 раза, чередуя с ходьбой.

5. Упражнение на дыхание «подуй на погремушку»

Дозировка 4 раза.
Тема недели: «Быть здоровыми хотим»

«Поиграем с кубиком»

Ходьба парами, ходьба в свободном порядке, легкий бег, построиться на круг.
Упражнения с кубиками.
1. «Не урони кубик».

И.п. – стоя, ноги параллельно, руки с кубиком за спиной.

 1 – руки в стороны, 

2 – убрать руки за спину, переложить кубик в другую руку, 

3 – руки в стороны; 

 4 – и.п. 

Дозировка 5 – 6 раз.
2. «Вниз».

И.п. – стоя, ноги параллельно, руки с кубиком опущены вниз. 

1 – руки в стороны; 

2 – положить кубик на пол между ног;

3 – выпрямиться, руки опущены; 

4 – наклон, взять кубик, принять и.п. 

Дозировка 4 раза.
3. «Переворот».

И.п. – лежа на спине, руки с кубиком за головой. 

1 – выполнить переворот на живот без помощи рук и ног;

 2 – вернуться переворотом в и.п.

Дозировка  4 раза.
4. «Попрыгунчики».

И.п. – стоя, ноги параллельно, кубик на полу, руки на поясе.

 Выполнить 6 – 8 подскоков на месте около кубика, чередуя с ходьбой. Дозировка повторить 3 раза.

5. Упражнение на дыхание.

Дозировка  4 раза.
Тема недели: «Весна шагает по планете»

«Насекомые проснулись»
Ходьба в произвольном порядке. По команде перестроиться  парами, создать круг.
Упражнения с султанчиками.
1. «Жуки полетели».

И.п. – ноги «узкой дорожкой», руки с султанчиком внизу. 

1 – поднять руки через стороны вверх; 

2 – 3 – потрясти султанчиком – «жуки полетели»; 

4 – опустить руки вниз со звуком «ж-ж-ж» 

Дозировка 5 раз.
2. «Крылья».

И.п. – ноги широко расставлены, руки с султанчиком опущены вниз. 

1 – наклон вперед; 

2 – прямые руки в стороны – «полетели»;

 3 – выпрямиться, и.п.

Дозировка 5 раз.
3. «Жуки».

И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, султанчик в одной руке.

1 – на слово «Жуки» быстро сгибать и разгибать ноги к животу;

 2 – и.п.

Дозировка повторить по 5 – 10 сек. 3 раза.

4. «Кузнечики»

И.п. – ноги на ширине стопы, руки внизу. Выполнит 8-10 подскоков, чередуя их с ходьбой. 

Дозировка 2 подхода.

5. Упражнение на дыхание «весенний ветерок» - подуть на султанчики.

Дозировка  4 раза.
Тема недели: «День смеха», «Цирк», «Театр»
Ходьба парами; учиться ходить в одном направлении; повернуться ко взрослому.
Упражнения с кольцом (кольцеброс)
1. «Потянулись».

И.п. – ноги слегка расставлены, руки с кольцом у груди. 

1 –поднять руки вверх, сказать «вверх»; 

2 – опустить руки  на грудь со словами «вниз».

 Дозировка 5 – 6 раз.
2. «Гуси».

И.п. – ноги на ширине плеч, руки с кольцом у груди.

1 – наклон вперед, голову не опускать, смотреть вперед, в кольцо, сказать «Ш-ш-ш»; 

2 - выпрямиться, занять и.п.

Дозировка 5 – 6 раз.
3. «Автомобиль».

И.п. – ноги слегка расставлены, руки. с кольцом у груди. 

1- присесть на корточки, вытянуть руки с кольцом вперед, посмотреть на «руль»;

  2- выпрямиться, и.п. 

Дозировка 5 – 6 раз.
4. «Мячики».

И.п. – произвольное, кольцо на полу.

 Прыжки на месте на счет 1 – 6. 

Дозировка  2 подхода, чередуя с отдыхом.

5. Упражнение на дыхание.

Дозировка  4 раза.
Составитель:
Киселева Марина Викторовна,

инструктор по физической культуре

высшей квалификационной  категории

МБДОУ  «ДС № 2 г.Челябинска»
Тема недели: «Летние дары»

Утренняя гимнастика для детей младшего возраста

«Веселые грибочки»

 Ходьба и бег за инструктором: «Поспевают наши грибочки».

  1. «Грибочки пляшут».

И. П. – о. с.

1 – развести руки в стороны, «грибочки в пляс пошли»

2 – опустить, сказать: «Ох!»

   Дозировка – 5 раз.

  2. «Грибочки кланяются».

И. П. – о. с.

1 –  Наклониться вперед, отвести руки назад, «грибочки поклонились»

2 – И. П.

  Дозировка – 5 раз.

  3. «Грибки-шалуны»

И. П. – лежа на спине, руки вдоль туловища.

1 – Поднять правую (левую) ногу, «грибочки балуются»

2 – И. П.

  Дозировка – 5 раз.

  4. «Грибки-прыгуны».

Дети выполняют прыжки на месте на двух ногах, чередуя с ходьбой  на месте, «грибки прыгают».

Составитель:
Розум Елена Валерьевна,

 инструктор по физической культуре

высшей квалификационной категории,

МБДОУ «ДС № 481 г. Челябинска»

Средний возраст.

Утренняя гимнастика «Белочка».
I. Ходьба обычная, ходьба с высоким подниманием колен, ходьба на носках, на пятках, боковым приставным шагом. Лёгкий бег с остановками (присесть и «грызть» орешки). Ритмичная ходьба с построением в круг.

II. ОРУ.

1. «Белочка проснулась – потянулась». И.п.: О.С. Подняться на носки, руки вверх, потянутся, вернуться в и.п. Повторить 6 раз.

2. «Окна открывала». И.п.: ноги чуть расставлены, руки на поясе. Поочерёдное выпрямление рук вперёд. Повторить по 4 раза на руку.

3. «Шубку надевала». И.п.: ноги чуть расставлены, руки в стороны. Маховыми движениями обнять себя руками. Повторить 6 раз.

4. «Орешки искала». И.п.: ноги широко расставлены, руки на поясе. Наклоны туловища вниз, сказать: «Где орешки?». Повторить 6 раз.

5. «Лапкой снег копала». И.п.: ноги вместе, руки выпрямлены вперёд. Присесть, руками коснуться пола, встать в и.п.. Повторить 6 раза.

6. «По веточкам скакала». Прыжки на двух ногах вперёд-назад    8-10 раз в чередовании с дыхательными упражнениями «греем лапки» (выдох на ладошки). Повторить 2 серии.

III. Спокойная ходьба по залу 1 круг.
Утренняя гимнастика «Теремок».
I. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колен, бег поскоками, легкий бег со сменой темпа и остановками. Ходьба с построением в круг.

II. ОРУ.

1. И.п.: основная стойка. На слова «Стоит в поле теремок-теремок» поднять руки вверх. На слова «Он не низок, не высок, не высок» опустить руки вниз. Повторить 4 раза.

2. И.п.: то же. На слова «Вот по полю-полю мышка бежит» выполнять имитирующие движения руками. На слова «У дверей остановилась и стучит» выполнять движения имитирующие стук в дверь. Повторить 4 раза.

3. И.п.: то же. На слова «Никто не ответил мышке» развести руки в стороны; «Стала мышка там жить – тесто месить» В наклоне круговые движения руками, согнутыми в локтях. Повторить 4 раза.

4. И.п.: основная стойка. На слова «Вот по полю-полю, зайка бежит» выполнять поскоки на двух ногах на месте. На слова «Стал зайка в теремочке жить, воду носить» выполнять наклоны в стороны. Повторить по 5 раз на сторону.

5. И.п.: ноги чуть расставлены, руки на поясе. На слова «Вот по полю лисичка бежит» выполнять повороты туловища в стороны. Повторить по 5 раза.

6. И.п.: ноги на ширине плеч, туловище наклонено вперёд, руки опущены. На слова «Лисичка в доме живёт, пол метёт» махи руками вправо-влево. Повторить по 6 раза.

7. И.п.: ноги на ширине плеч, руки сцеплены вместе вверху. На слова «Стал Волк в доме жить – дрова рубить» выполнять наклоны туловища вперёд. Повторить 6 раз.

8. И.п.: основная стойка. На слова «Пришел медведь, забрался на крышу» присесть; на слова «Теремок развалился» стать, развести руки в стороны. Повторить 6 раз.

На слова  «Звери в лес разбежались» дети выполняют подскоки в чередовании с ходьбой, имитируя движения животных.

Младший возраст.

Утренняя гимнастика «В гостях у бабушки».
I. «Лады-лады-ладушки, едем в гости к бабушке. Едут на лошадке малые ребятки». Ходьба обычная, на носках, в полу приседе, боком приставным шагом. Легкий бег боковым галопом, бег поскоками, обычный бег с остановками и сменой направления. Ходьба с построением в круг.

II. ОРУ.                                                                                                                           

1. «Бабушку встречали – крепко обнимали».

 И.п.: ноги слегка расставлены, руки в стороны. Обнять себя руками за плечи, стараясь достать руками спину, вернуться в и.п. Повторить 5 раз.

2. «Для любимой бабушки испекли оладушки»

И.п.: то же. Хлопки руками по коленям, в ладоши  перед собой. Повторить по 4 раза.

3. «Оладушки поели – гулять захотели».

 И.п.: Ноги чуть расставлены, руки вытянуты перед собой. Поочерёдное поднимание коленей к рукам. Повторить по 4 раза.

4. «Во дворе с котёнком в прятки играли».

И.п.: ноги слегка расставлены, руки в стороны. Присесть, руками закрыть голову («спрятались»), вернутся в и.п. Повторить 5 раз.

5. «Со щенком в футбол мячиком играли».

И.п.: ноги слегка расставлены, руки на поясе. Махи одной ногой вперёд-назад, удерживая равновесие; то же другой ногой. Повторить по 5 махов на каждую ногу.

6. «А потом по травке прыгали-скакали». Прыжки на месте на И.п.: ноги слегка расставлены, руки в стороны. одной и на двух ногах, удерживая равновесие; 10 – 12 прыжков.    

III. «Лады-лады-ладушки, где были – у бабушки. Погостили, чай попили, до свиданья говорили!» Спокойная ходьба по залу.     

Утренняя гимнастика  «Весёлые ручки».
I. Ходьба обычная, ходьба со сменой положения рук, ходьба с высоким подниманием колен и хлопками рук по коленям. Легкий бег поскоками, бег со сменой положения рук – имитация движения шофёра, самолёта, паровоза. Ходьба с построением в круг.

II. ОРУ.

1. «Весёлые ручки». И.п.: о.с. Поднять руки вверх, пальцы рук в стороны, и.п.  Повторить 4 раза.

2. «Прятки». И.п.: о.с., руки за спину. Повороты в сторону, выпрямить руки вперёд, показать ручки, и.п. Повторить по 3 раза в каждую сторону.

3. «Хлопушки». И.п.: о.с. Хлопки руками над головой 2 раза, по коленям 2 раза. Повторить 4 серии.

4. «Молоточки – колотушки». И.п.: о.с. Присесть, постучать руками по полу перед собой, встать – постучать кулачками сверху - снизу перед собой. Повторить 4 серии.

5. «Ручки – попрыгушки». И.п.: сидя на пятках, руки на коленях. Одновременно две руки поставить на пол, сказать: «Прыг-скок!», вернуться в и.п. Повторить 4 раза.

6. «Поймай комара». И.п.: в приседе, руки на голове (прячутся от комара). Подпрыгнуть высоко вверх, сделать хлопок руками над головой – «поймать комара». Повторить 4 раза.

III. Спокойная ходьба по залу с дыхательными упражнениями «надуваем шарик».

Утренняя гимнастика «Колобок»
I. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колен, бег      поскоками, легкий бег со сменой темпа и остановками. Ходьба с построением в круг.

II. ОРУ.

1. И.п.: основная стойка. «Дед просит бабу: испеки колобок» - наклоны головы вперед-назад по 4 раза. «Баба говорит: муки нет!» - повороты головы вправо-влево по 4 раза.

2. И.п.: Ноги на ширине плеч, туловище наклонено вперёд, руки опущены. «Пошла баба по амбару помела, по сусекам поскребла» маховые движения руками вправо-влево по 4 раза.

3. И.п.: ноги на ширине плеч, одна рука на поясе. «Принёс дед воды» - наклоны в стороны по 3 раза.
4.  И.п.: Ноги на ширине плеч, руки перед грудью согнуты в локтях. «Баба из воды и муки тесто замесила» - круговые вращения руками перед грудью 6 раз. «Слепила колобок» - поднять руки через стороны вверх, сделать вдох носом.

5. И.п.: ноги чуть расставлены, руки в стороны. «Посадила колобок в печку» - присесть, ноги вместе; «Испёкся колобок» - встать и.п. Повторить 5 раз.

6. И.п.: основная стойка. «Укатился колобок в лес, а навстречу ему зайка» - прыжки на двух ногах на месте. «Укатился от него колобок» - ходьба на месте. «Медведь повстречался» - ходьба вперевалку. . «Укатился от него колобок» - ходьба на месте. «А Лиса колобка «Ам, и съела!» - руки в стороны. 

Дети идут по кругу  и выходят с площадки: «Тут зарядочке конец, а кто делал – молодец!

Составитель:
Плетнёва Светлана Борисовна

Инструктор по физической культуре

МБДОУ КВ «ДС № 97 г. Челябинска»

Тема недели: «Игрушки».
Утренняя гимнастика для детей младшего возраста 

«Игрушки»
Ходьба и бег за инструктором стайкой: «Маленький ножки идут по дорожке».
            1. «Скачет конь мой цок цок-цок, слышен топот быстрых ног»

И.П. - о.с.

1. Шагаем на месте , поднимаем колени вверх.

Дозировка - 4 раза

            2. « Кукла-кукла попляши, свои ручки покажи»

И.П. - ноги на ширине плеч, руки на поясе

1 - поворот вправо

2. - И.П.

3. - Поворот влево

4. - И.П.

Дозировка - 4 раза

         3. «Вот как кружится волчок, по жужжал и на бочок»

 И.П. -  ноги вместе, руки на поясе.

1. - поворот вокруг себя

2. - И.П.

Дозировка: - 1 раз

         4. «А теперь мы как матрёшки громко хлопаем в ладошки»

И.П. - о.с.

1. - Хлопки руками

Дозировка - 4 раза
Составитель:
Теревникова Светлана Владимировна, 

инструктор по физической культуре

высшей квалификационной категории

МБДОУ  «ДС № 387 г.Челябинска»
Тема недели «Животный мир»

Утренняя гимнастика на воздухе для родителей и  детей средней группы.
«Путешествие  в осенний лес»
 Родители вместе с детьми строятся в шеренгу. Инструктор предлагает отправиться в осенний лес. Перестроение в колонну по одному.
1. Вводная часть:
Разновидности ходьбы  и бега:

-  обычная ходьба ( «1-2-3 , 1-2-3 по тропинке в лес пошли,  по ней шагаем мы легко головушку подняв. 1-2-3, 1-2-3 мы шагаем весело ножки поднимаем»). Дозировка 20с .

-  ходьба  в полуприсяде, руками выполнять взмахи.  («Вот грачей мы увидали «кра-кра-кра, кра-кра-кра»»). Дозировка 15 сек.

- ходьба с приседанием  («Белка озорная скачет и орешки собирает

«хрум-хрум-хрум, хрум-хрум-хрум»»). Дозировка 15 сек

 - обычный бег («Лес осенний увидали и к нему все побежали. Посмотрели на бегу, кто же там на лугу?»). Дозировка 20 сек.

- Прыжки на двух ногах с продвижением вперед («По лесочку шмыг-шмыг-шмыг, по лужайке скок-скок-скок, зайка скачет скок-скок-скок, прыг-прыг-прыг. Кто к зарядке не привык?»). Дозировка 10 сек.

- ходьба «крадучись («В лес тихонько мы вошли и прислушались»).

Дозировка 15 сек.

-  дыхательное упражнение «Барсук» ( «Тихо в норке спит барсук»)

и.п. – стойка ноги врозь, руки внизу

1- вдох

 2- выдох. Дозировка 4 раза.
2.Основная часть  («А  под горкой, посмотри  косолапый мишка!»)
 П.и. «Мишка спит в своей берлоге» (2-3 раза)

(дети ходят вокруг мишки - родителя)

Без забот и без тревоги мишка спит в своей берлоге
(дети останавливаются и грозят пальцем) 
Ну-ка, Мишенька вставай и ребяток догоняй!

(мишка догоняет детей)
3.Заключительная часть
Дыхательное упражнение  «Мишка рычит»  

И.п. – о.с. руки  согнуты, кисти в кулак

1,2 – вдох, сжать кисти  в  кулаки

3,4 – выдох «р-р-р»,  пальцы  раскрыть «коготки».

Дозировка 4 раза.

Пора отправляться в детский садик.  Ходьба в колонне по одному.

(«1,2,3,1,2,3 по тропинке мы шагаем  и на завтрак успеваем»)

Дети с родителями возвращаются в группу.

Составитель:
Аккуратнова Ирина Львовна,

инструктор по физической культуре

высшей квалификационной категории

МБДОУ «ДС № 434 г. Челябинска»

Тема недели: «Волшебная вода»

Утренняя гимнастика для детей среднего возраста

«Морское путешествие»

 Ходьба и бег с разными видами движений.

Дети, берут фитболы.
Инструктор: Фитболы будут нашими подводными лодками, которые помогут нам погрузиться на морское дно и увидеть морских животных.

  1. «Надвигается шторм».

И. П. – о. с., фитбол между ног.

1 – взмахи прямыми руками вверх – (вдох).

2 – руки медленно опускаем вниз в И.П. – (выдох).

   Дозировка – 4 - 5 раз.

  2. «Надвигается волна».

И. П. – о. с.,фитбол между ног, руки на поясе.

1 – левая рука плавно поднимается вверх – (вдох).

2 – опускается вниз, И.П. – (выдох).

  Дозировка – 4 - 5 раз.

Инструктор: Дышим, дышим, глубоко

                        Погружаемся на дно.
Дети: имитируют погружение, сидя на коленях перед фитболом.
Инструктор: Морское животное мы назовём 

                        И упражнение мы проведём.

  3. «Морская черепашка»

И. П. – о. с.стоя на коленях, на фитболе.

1 – фитбол подкатываем руками к животу.

2 – 4 – перебираем руками по полу, прокатываем вперёд на счёт 5 вернуться в И.П.

  Дозировка – 4 - 5 раз.

  4. «Морской конёк».

И. П. – о. с., сидя на коленях, руки на ширине плеч, упираются в пол, фитбол сзади, поднять правую прямую ногу, положить на фитбол.

1 – прогнуть спину вверх, встать на носок, посмотреть вниз.

2 –вернуться в И.П., опустить спину вниз. Повторить с левой ноги.

  Дозировка – на каждую ногу 3 - 4 раза.

  5. «Морской ёж».

И. П. – о. с., лёжа на спине, руки прямые с фитболом над головой.

1 – поднять руки с фитболом и ноги одновременно.

2 – обхватить фитбол прямыми ногами.

3 – вернуться в И.П.

  Дозировка – 5 раз.

  6. «Морской заяц».

И. П. – о. с., сидя на фитболе.

1 – прыжки на фитболе не менее 5 раз.

2 – прыжки вокруг себя на счёт 6-10.

  Дозировка – 2-3 раза.

Упражнение на восстановление дыхания. 

Составитель: 
Счастливая Нелля Юлиевна,

инструктор по физической культуре

МБДОУ «ДС №281 г. Челябинска»
Тема недели: «Защитники Отечества» 
Утренняя гимнастика для детей II младшей группы

«Аты-баты»
Ходьба и бег в колонне по одному «солдаты на тренировке». 
1. «На турнике».
И.П. –о.с., руки согнуты в локтях перед грудью, пальцы сжаты в кулаки. 

1 – выпрямить руки вверх

2 – И.П. «солдаты подтянулись».

Дозировка – 4-5 раз.
2. «Дозорный».
И.П. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях улица, пальцы сомкнуты «держим бинокль». 

1 – повернуться вправо «посмотреть в бинокль»

2 – И.П.

1 – повернуться влево «посмотреть в бинокль»

2 – И.П.

Дозировка – по 2 раза в каждую сторону.
3. «Десантник».
И.П. – о.с., руки вытянуты вверх. 

1 – присесть, руки плавно опускаются на пол «парашют приземлился»

2 – И. П.

Дозировка – 4 раза.
4. «Учебная тревога».
Ходьба и бег с изменение направления.  

Тема недели: «Театр». 
Утренняя гимнастика для детей средней группы с лентой

«Балет»
Ходьба в колонне, на носках «на пуантах». Бег в колонне по одному, с изменением направления в движении. 
1. «Поднимаем занавес».
И.П. – о.с., лента в опущенных руках. 

1 – поднять руки с лентой вверх,«занавес поднимается»

2 – И.П.

Дозировка – 6 раз.
2. «Балерина танцует».
И.П. – о.с., руки вытянуты перед собой, образуя круг; лента растянута в двух руках (кольцо в правой руке, конец ленты в левой руке).
1 – повернутся вправо

2 – И. П.

3 – повернутся влево

4 – И. П.
Дозировка – по 3 раза в каждую сторону.
3. «Цветы к ногам артиста».
И. П. – о.с., лента в опущенных руках (кольцо в правой руке, конец ленты в левой руке).

1 – присесть, положить ленту на пол

2 – И. П.

3 – присесть, взять ленту в руки

4 – И. П.
Дозировка – 5-6 раз.
4. «Плие с лентой».
И. П. – о.с., руки вытянуты в стороны, лента в правой руке.

1 – поднять руки перед собой с лентой, одновременно присесть, широко расставив колени в стороны - плие.

2 – И. П.
Дозировка – 5-6 раз.
5. «Прыжки через ленту».
И. П. – о.с., лента на полу, руки на поясе. 

Перепрыгнуть ленту двумя ногами, повернуться и снова выполнить прыжок.
Дозировка – по 3 раза с каждой стороны.
6. Дыхательное упражнение «Долгий ветерок».
И. П. – о.с., лента в правой руке перед лицом.

1 – вдох

2 – длительный выдох на ленту «чтобы она трепетала».
Дозировка – 5-6 раз.

Ходьба и бег по кругу.  

Тема недели: «Наземный транспорт», «Азбука безопасности». 
Утренняя гимнастика для детей средней группы 

с кольцами кольцеброса («рули»)

«Автомобили»
Ходьба в чередовании с бегом по сигналу «светофора». 
1. «Смотрим в зеркала заднего вида».
И.П. – о.с., руки согнуты в локтях перед собой, держат «руль». 

1 – повернуть голову вправо «посмотреть в правое зеркало»

2 – И.П.
3 – повернуть голову влево «посмотреть в левое зеркало»
4 – И. П.
Дозировка – по 3 раза в каждую сторону.
2. «Поехали!».
И.П. – о.с., руки вытянуты перед собой, держат «руль».
1 – вращаем «руль» в правую сторону

2 – И. П.

3 – вращаем «руль» в левую сторону

4 – И. П.
Дозировка – по 3-4 раза в каждую сторону.
3. «Остановка».
И. П. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед собой, держат «руль».
1 – вытянуть правую ногу вперед, поставить на пятку «нажали на педаль тормоза» 

2 – И. П.

3 – вытянуть левую ногу вперед, поставить на пятку «нажали на педаль газа»

4 – И. П.
Дозировка – по 3-4 раза в каждой ногой.
4. «Положи руль».
И. П. – ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях перед собой, держат «руль».
1 – наклон вперед, положить «руль» на пол перед собой

2 – выпрямиться, руки на пояс

3 – наклон вперед, взять «руль»

4 – И. П.
Дозировка – 5-6 раз.
5. «Дорога с кочками».
И. П. – о.с., руки согнуты в локтях перед собой, держат «руль». 

Прыжки на двух ногах с продвижением вперед по кругу в чередовании с ходьбой.
6. Дыхательное упражнение «Би-би».
И. П. – о.с., руки согнуты в локтях перед собой, держат «руль».

1 – вдох

2 – на выдохе (правая рука держит «руль», левую накладываем на кольцо «давим на клаксон»)произносим «би-би».
Дозировка – 6 раз.

Ходьба по кругу «автомобили поехали в гараж».  

Тема недели: «Народная культура и традиции», «Наш быт», «Город мастеров». 
Утренняя гимнастика для детей средней группы 

с деревянными ложками

«Озорная барыня»
Ходьба на носках, ложки перед собой, постукивая на каждый такт. Бегс изменением направления в движении по сигналу «удар по ложкам». 
1. «Посмотри на ложку».
И.П. –о.с., руки с ложками разведены в стороны и вниз, голова прямо. 
1 – поднять правую руку с ложкой наверх, посмотреть на нее

2 – И.П. 

3 – 4 – тоже в другую сторону.
Дозировка – по 3 раза в каждую сторону.
2. «Ударим по ложкам».
И.П. –о.с., руки с ложками разведены в стороны, голова прямо. 
1 – поднести левую руку с ложкой к правой руке  – ударить по ней

2 – И.П. 

3 – 4 – тоже в другую сторону.
Дозировка – по 3 раза в каждую сторону.
3. «Стук под коленом».
И. П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вдоль туловища.
1 – согнуть правую ногу в колене вперед; ударить ложку о ложку под коленом

2 – И.П.

3 – 4 – тоже другой ногой.
Дозировка – по 3-4 раза в каждой ногой.
4. «Солнце».
И. П. – стоя, ноги на ширине плеч, руки вытянуты вдоль туловища.
1 – 8 – наклон вперед. На каждый счет, ударяя ложку о ложку, медленно поднимаемся, описывая круг.

Тоже в другую сторону.
Дозировка – по 3 раза в каждую сторону.
5. «Стучалочка».
И. П. – о.с., руки с ложками разведены в стороны и вниз, голова прямо. 
Прыжки из стороны в стороны, одновременно ударяя ложку о ложку.
6. Дыхательное упражнение «Выдох - стук».
И. П. – о.с., руки с ложками вытянуты вперед.
1 – вдох – руки в стороны

2 – выдох – руки с ложками соединить впереди, одновременно ударяя ложку о ложку.
Дозировка – 6 раз.

Ходьба и бег по кругу, ложки за спиной.  
Тема недели: «Встречаем птиц»
Утренняя гимнастика для детей среднего возраста «Перелетные птицы»
Ходьба в колонне:

- на носках, руки в стороны «Грач – первая весенняя песня»;

- на пятках, руки за голову «Гордо ходит»;

- мелким и широким шагом «Ищет корм»;

- бег парами «Найти себе пару»

Перестроение в 2 колонны
ОРУ  с гимнастической палкой.

1. «Закрепить на дереве скворечник»
  И.п. - о. с., палка внизу

1- поднять палку вверх

2- опустить палку за голову

3 - поднять палку вверх

4 – И.п.

Дозировка – 5-6 раз.
2. « Выбираем доски для птичьего дома»
И.п. ноги врозь, палка внизу;

1 - поднять палку вверх;

 2 - наклон вправо;

3 - прямо;

4 - И.п.

То же влево

Дозировка 4-5 раз.
3. «Мастерим домик»
И.п. сидя, ноги врозь, палка внизу;

1-2 – поднять палку вверх, наклониться, коснувшись носков ног;

3-4 – поднять палку вверх, И.п.

Дозировка – 5- 6 раз.
4. «Смотрим на скворечник со всех сторон»
И.п. – лежа на животе, палка в прямых руках впереди;

1-2 – прогнуться, подняв руки и ноги;

3-4 – И.п.

Дозировка 5-6 раз.
5. « Скворечник построен»
И.п. – о.с., палка на полу, руки на поясе;

Прыжки через палку на двух ногах в чередовании с ходьбой на месте.

Дозировка – 3- 4 раза по 5-6 прыжков.

Составитель:
Абдулина Гульфира Шайхитдиновна,

инструктор по физической культуре

МБДОУ «ДС № 367 г. Челябинска»
Тема недели: «Встречаем птиц»

Утренняя гимнастика для детей среднего возраста

«Перелетные птицы»

Ходьба в колонне:

- на носках, руки в стороны «Грач – первая весенняя песня»;

- на пятках, руки за голову «Гордо ходит»;

- мелким и широким шагом «Ищет корм»;

- бег парами «Найти себе пару»

Перестроение в 2 колонны
ОРУ  с гимнастической палкой.

6. «Закрепить на дереве скворечник»
  И.п. - о. с., палка внизу

1- поднять палку вверх

2- опустить палку за голову

3 - поднять палку вверх

4 – И.п.

Дозировка – 5-6 раз.
7. « Выбираем доски для птичьего дома»
И.п. ноги врозь, палка внизу;

1 - поднять палку вверх;

 2 - наклон вправо;

3 - прямо;

4 - И.п.

То же влево

Дозировка 4-5 раз.
8. «Мастерим домик»
И.п. сидя, ноги врозь, палка внизу;

1-2 – поднять палку вверх, наклониться, коснувшись носков ног;

3-4 – поднять палку вверх, И.п.

Дозировка – 5- 6 раз.
9. «Смотрим на скворечник со всех сторон»
И.п. – лежа на животе, палка в прямых руках впереди;

1-2 – прогнуться, подняв руки и ноги;

3-4 – И.п.

Дозировка 5-6 раз.
10. « Скворечник построен»
И.п. – о.с., палка на полу, руки на поясе;

Прыжки через палку на двух ногах в чередовании с ходьбой на месте.

Дозировка – 3- 4 раза по 5-6 прыжков.

Составитель:
Внукова Юлия Сергеевна,

инструктор по физической культуре

МБДОУ «ДС № 475 г. Челябинска»
Тема недели: «Животный мир»

Утренняя гимнастика для детей младшего возраста
«Петушок»

 Ходьба и бег за воспитателем стайкой: «петушок» шагает.

  1. «Петушок машет крылышками».
И. П. – стоя, ноги слегка расставлены, руки за спиной.

1 – поднять руки в стороны, «машут крылышками».

2 – опустить в И.П.

   Дозировка – 4 раза.

  2. «Петушок пьёт водичку».
И. П. – стоя, ноги слегка расставлены, руки на пояс

1 –  наклониться 

2 –  вернуться в И.П. высоко поднять голову

  Дозировка – 4 раза.

  3. «Петушок клюет зернышки»
И. П. – стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу

1 – присесть, постучать несколько раз по полу пальцами, «клюют зернышки»

2 – вернуться И. П.

  Дозировка – 4 раза.
  4. «Петушок радуется».
И.П. – стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе

1-    2-3 пружинки

2-    4-5 подпрыгиваний

  Дозировка – 4 раза

Составитель: 
Игнатова Ольга Владимировна,

 инструктор по физической культуре 

МБДОУ «ДС № 363 г. Челябинска» 

Тема недели: «Животный мир»

Утренняя гимнастика для детей среднего дошкольного возраста
1. Вступительная  часть:
Ходьба на носках (средний темп, 1 минута)

«Здесь личика пробегала

 И следы хвостом считала».

Ходьба на наружных краях стопы (средний темп, 1 минута)

«А потом прошёл медведь, 

Любит Мишенька шуметь».

Лёгкий бег (1 минута)

«Ёж тихонечко бежал, 

Никому он не мешал».

2. Общеразвивающие упражнения «Лягушата»:

1. «Лягушата собрались, чтоб повеселиться»
И.п.: ноги вместе, носки широко  в сторону развести, пальцы широко расставлены, выпрямите руки.

1-2, ладони вперед, «ква-ква»  (повторять 6 раз)
2. «Высунулись из  болота, не видать ли там кого-то»
И.П.: сидя на корточках, руки согнуть в локтях, ладоши перед собой, пальцы широко расставить. 

1,2,3 – встать, посмотреть вправо, влево.

4-исходное положение (повторять 4-5 раз)
3. «Это кто-то там стоит и на лягушат глядит! Это цапля!»
И.П.: ноги вместе, руки внизу.

1,2, 3 – встать на одну ногу; 

4 – исходное положение;

5,6,7 – встать на другую ногу;

8 – исходное положение (повторить 6 раз).
4. «Спрятались они под кочку на весь день и всю ночку»
И.П. – ноги врозь, руки на поясе.

1,2 – присесть, руками обнять колени, голову прижать к коленям;

3,4 – И.П. (повторить 4 раза).
5.«Вот и всё, цапля ушла, 

Веселится малышня!»
И.П. – ноги вместе, руки согнуть в локтях, ладошки держать перед собой, пальцы широко расставлены.

1,2,3, 4 – прыжки на месте на 2-х ногах, говорить «ква-ква»:

5,6.7,8 – ходьба на месте (повторить3 раза)

3. Заключительная ходьба.
«Стоп, закончилась зарядка.
Вдох и выдох для порядка».

Составитель:
Федорова Елена Викторовна,

инструктор по физической культуре

МБДОУ «ДС № 221 г. Челябинска»
Тема недели: «Дикие животные»
Утренняя  гимнастика для детей среднего дошкольного возраста
«Вместе с зайкой»
Ходьба обычная по залу в чередование с ходьбой, корригирующей: «зайка вышел погулять,1.2.3.4.5. (Ходьба обычная) по тропинке шел, и морковку нашел. (Ходьба по дорожке с наклонами вниз) по сугробам лесным, зайчик наш шагает (Ходьба, высоко поднимая колени, руки в стороны) зайчик наш боится волка, убегает прочь он ловко (легкий бег) по тропинке побежали, до лужайки добежали  (легкий бег, змейкой оббегая кубики)».

1. «Зайка наш боится волка»
И.П. о. с. Руки на пояс.

1-2.  поворот головы в сторону. Смотрит в стороны он зорко.

3-4. повторить в другую сторону.

Повторить 5 раз.

2.«Не растет зимой капуста»
И.П. ноги на ширине плеч. Руки на пояс.

1. наклонился вправо, пусто.

2. наклонился влево, пусто.

Повторить 5-6 раз.

3.«Лисица заметает хвостом следы»
 И.П. стоя на коленях. Руки свободно.

1-2. сесть на пол у правой пятки.

3-4. повторить в другую сторону.

Повторить 4-5 раз.

4.«На полянке лесной, зайки прыгают гурьбой»
И.П. у. с. руки на пояс.

1.прыжки на месте, на носках. Прыг- скок, прыг-скок, и за кусток.

15-20 прыжков.
5.«Заячья  беседа»
И.П. о.с.

1. руки через стороны вверх.  Глубокий вдох через нос.

2-3. выдох, с произношением звука «м-м-м» при закрытом рте.

Повторить 4-5 раз.

«Вместе, мы домой идем не спешим, не отстаем» (ходьба с выполнением задания для рук).  Руки вверх, руки вниз, на носочках потянись.
Составитель:
Созыкина Анастасия Олеговна,

инструктор по физической культуре

первой квалификационной категории 

МБДОУ «ДС № 66 г. Челябинска»

Тема недели: «Игрушки»

Утренняя гимнастика для детей среднего дошкольного возраста
«Мой весёлый звонкий мяч»
Оборудование: мячи резиновые (d=15 см) по количеству детей в группе.
Ходьба и бег в колонне по одному по сигналу инструктора (сигналом служит музыкальное сопровождение или бубен).
Очень любят все ребята

В мячики играть,

С разноцветными мячами

Упражнения выполнять! 

Мячики разные —

Зеленые и красные, 

Крепкие, новые, 

Звонкие, веселые.
  1. «Выше мяч».
И. П. – ноги на ширине плеч, мяч опущен

1 – поднять мяч вверх, 

2 – опустить мяч, смотреть на инструктора.    Дозировка – 6 раз.

  2. «Мяч в сторону».
И. П. – ноги на ширине плеч, мяч опущен

1 –  поворот вправо, мяч в сторону 

2 – И. П.

3 – поворот влево, мяч в сторону

4 – И. П.   Дозировка – 6 раз.

  3. «Весёлый мяч».
И. П. – ноги на ширине плеч, мяч опущен

1 – присесть

2 – 4 - катать мяч по полу от руки к руке 

5 – И. П.   Дозировка – 6 раз.

  4. «Кто выше?».
И.П. – ноги на ширине плеч, мяч на уровне груди

1 – подбросить мяч вверх

2 – поймать мяч, И.П. Дозировка – 6 раз.

5. Подвижная игра «Догони мяч».
На площадке обозначаются две линии, расстояние между линиями 5-6 м. Дети встают за первую линию. Инструктор встает в центре шеренги, с детьми. По сигналу, инструктор прокатывает мяч ко второй линии и предлагает детям догнать мяч. После того, как дети догнали мяч, дотронулись до него рукой, они строятся в шеренгу за второй линией. Педагог прокатывает мяч в обратном направлении, в сторону первой линии, дети снова догоняют мяч.

Дозировка – 4 – 5 раз.

         6. Ходьба в колонне по одному.
