Комплексы утренней гимнастики для детей 4-5 лет
Вариант 1

Ходьба и бег между кубиками, поставленными в одну линию (расстояние между предметами 0,5 м).
Упражнения с кубиками в руках
1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 
1 — под​нять кубики в стороны; 
2 — кубики через стороны вверх; 
3 — опус​тить в стороны; 
4 — вернуться в и. п. (5-6 раз).
2.  И. п. –  стойка ноги на ширине плеч, кубики за спиной. 
1 — наклониться вперед, положить кубики на пол; 
2 — выпрямить​ся, руки вдоль туловища; 
3 — наклониться, взять кубики; 
4 — и. п. (6 раз).
3.  И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кубики в обеих руках внизу. 
1-2 — присесть, вынести кубики вперед, постучать 2 раза кубиками; 
3-4 — вернуться в и. п. (5-6 раз).
4.  И. п. — стойка на коленях, кубики у плеч. 
1-2 — поворот впра​во (влево), положить кубики у носков ног; 
3-4 — вернуться в и. п. (6 раз).
5.  И. п. — стойка ноги слегка расставлены, кубики на полу. 
Прыж​ки на двух ногах вокруг кубиков в обе стороны с небольшой паузой.
Вариант 2
Упражнения с малым мячом

1. И. п.— стойка ноги на ширине плеч, мяч в правой руке. 
1— поднять руки в стороны; 
2— руки вверх, переложить мяч в левую руку; 
3 — руки в стороны; 
4 — и. п. (4-6 раз).
2.  И. п. — стойка ноги врозь, мяч в правой руке. 
1 — наклониться вперед; 
2-3 — прокатить мяч от правой ноги к левой, поймать его левой рукой; 
4 — выпрямиться, мяч в левой руке. То же к левой ноге (5-6 раз).
3.  И. п. — сидя ноги скрестно, мяч в правой руке. 
1 — поворот вправо, отвести правую руку в сторону; 
2 — выпрямиться, перело​жить мяч в левую руку. То же влево (6 раз).
4. И. п. — лежа на животе, мяч в согнутых руках перед собой. 
1 — прогнуться, вынести мяч вверх-вперед; 
2 — вернуться в и. п. (5-6 раз).
5.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в правой руке. 
1 — при​сесть, вынести мяч вперед в обеих руках; 
2 — выпрямиться, вер​нуться в и.п. (5-6 раз).
6. И. п. — ноги слегка расставлены, мяч в правой руке. 
Прыжки на двух ногах на месте с небольшой паузой.
Вариант 3
Упражнения с кубиками

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, кубики внизу. 
1 — кубики в стороны; 
2 — кубики вверх; 
3 — кубики в стороны; 
4 — и. п. (5-6 раз).
2.  И. п. — стойка ноги врозь, кубики у плеч. 
1 — вынести кубики вперед; 
2 — наклониться, положить кубики у носков ног; 
3 — вы​прямиться, руки на пояс; 
4 — наклониться, взять кубики, вернуть​ся в и. п. (6 раз).
3.  И. п. — стойка на ширине ступни, кубики внизу. 
1 — присесть, кубики вперед; 
2 — вернуться в и. п. (5-6 раз).
4.  И. п. — стойка на коленях, кубики у плеч. 
1-2 — поворот впра​во (влево), поставить кубики у носков ног; 
3-4 — вернуться в и. п. (6 раз).
5.  И. п. — стойка ноги слегка расставлены перед кубиками, руки произвольно. 
Прыжки на двух ногах вокруг кубиков в обе сторо​ны. Перед серией прыжков в другую сторону небольшая пауза.
Ходьба в колонне по одному.
Вариант 4

Упражнения без предметов

1. И. п. — стойка ноги на ширине ступни, руки внизу. 
1 — руки в стороны; 
2 — руки вверх, хлопнуть в ладоши; 
3 — руки в стороны; 
4 — и. п. (5-6 раз).
2.  И. п. — стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1 — руки в стороны; 
2 — наклон вперед, хлопнуть в ладоши за коленом правой (левой) ноги; 
3 — выпрямиться, руки в стороны; 
4 — и. п. (5-6 раз).
3.  И. п. — ноги на ширине ступни, руки на поясе. 
1 — присесть, хлопнуть в ладоши перед собой; 
2 — встать, вернуться в и. п. (5-6 раз).
4.  И. п. — сидя руки в упоре сзади. 
1 — поднять прямые ноги  вперед-вверх; 
2 — развести ноги в стороны; 
3 — соединить ноги вме​сте;
4 — вернуться в и. п. (4-5 раз). 
5.  И. п. — ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. 
1 — прыжком ноги врозь; 
2 — прыжком ноги вместе. (8 раз).
