
Рекомендации родителям! 

Гимнастика пробуждения 

после дневного сна 

(комплексы по месяцам) 

 

 

ФЕВРАЛЬ 

Кто спит в постели сладко? Давно пора вставать. Спешите на зарядку, 

Мы вас не будем ждать! Носом глубоко дышите, Спинки ровненько держите. 

 

Комплекс 11 

1. И. П. : лежа на спине, руки вдоль туловища, напрячь тело, вдох, держать 

несколько секунд, расслабиться, выдох. 

2. И. П. : лежа на спине, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки, скрестить 

руки перед собой, выдох, развести руки, в и. п., вдох. 



3. И. П. : лежа на спине, руки в замок за голову, поднять прямую левую ногу, 

поднять прямую правую ногу, держать их вместе, и. п. (одновременно опустить). 

4. И. П. : лежа на спине, руки в упоре на локти, прогнуться, приподнять 

грудную клетку вверх, голову держать прямо (3-5 сек., вернуться в и. п. 

5. И. П. : лежа на животе, руки за голову, прогнуться, руки к плечам, ноги 

лежат на полу, держать, и. п. 

6. И. П. : лежа на животе, руки под подбородком, прогнуться, приняв упор на 

предплечья, шея вытянута — вдох, выдох. 

 

Комплекс 12 «Самолет» 

Пролетает самолет, с ним собрался я в полет (сидя, ноги скрестив, смотреть 

вверх, не поднимая головы, и водить пальцем за пролетающим самолетом, 

сопровождая глазами). 

Правое крыло отвел, посмотрел, левое крыло отвел, поглядел. (Отвести 

правую руку в сторону (следить взглядом, то же выполняется в левую сторону). 

Я моторчик завожу и внимательно гляжу (Выполнять вращательные 

движения перед грудью и следить взглядом). 

Поднимаюсь ввысь, лечу, возвращаться не хочу (сидя на ногах, выполнять 

летательные движения). 

Крепко зажмурить глаза на 5 сек., открыть (повторить 8-10 раз). 

Мы летим, вдруг начался сильный дождь (сидя на коленях, руки за спиной, 

вытянуть правую руку вперед, ладонью вверх, потом левую; повтор 4-5 раз) 

Но вот подул ветер (дыхательное упражнение) и прогнал тучку (вдох носом, 

задержать дыхание на 1-2 сек., выдохнуть через рот со звуком «у-у-у»). 

И снова стало светить солнышко (сидя на коленях, поднять руки вверх, 

наклоны вправо-влево). 

МАРТ 

Улетели сны в окошко, убежали по дорожке, 

Ну, а мы с тобой проснулись и, проснувшись улыбнулись. 

Открывай один глазок, открывай другой глазок, 



Будем мы с тобой сейчас делать «потягушки», лежа на подушке. 

Потянули одеяло, прячемся в него сначала, 

Отгибаем не спеша, вместе ищем малыша. 

 

 

Комплекс 13 

Глазки открываются, реснички поднимаются (Легкий массаж лица.) 

Дети просыпаются, друг другу улыбаются (Поворачивают голову вправо - 

влево.) 

Дышим ровно, глубоко и свободно, и легко. 

(Делают глубокий вдох и выдох, надувая и втягивая живот) 

Что за чудная зарядка - как она нам помогает, 

Настроенье улучшает и здоровье укрепляет. (Растирают ладонями грудную 

клетку и предплечья). 

Крепко кулачки сжимаем, руки выше поднимаем. 

(Медленно поднимают руки вверх, быстро сжимая и разжимая кулаки). 

Сильно - сильно потянись. Солнцу шире улыбнись! (Вытянув руки, 

потягиваются) 

Ножки начали плясать, не желаем больше спать (ноги сгибать по очереди к 

груди). 

Все прогнулись, округлились, мостики получились (на четвереньках выгнуть 

спину). 

Сделай вдох и поднимайся, к солнышку тянись (сидя на коленях потянуть 

вверх руки). 

Опускайся, выдыхай и еще раз повторяй (повтор 4-5 раз). 

Вот теперь совсем проснулись и к делам своим вернулись. 

 

 



Комплекс 14 «Превращения» 

«Змея» (лежа на животе, поднять на вытянутых руках голову, плечи, гордо 

поворачивать голову вправо-влево, произнося звук «ш-ш-ш»). 

«Крокодил» (лежа на животе, руки согнуты в локтях, ладони под 

подбородком, поочередное поднимание правой и левой ноги – огромная пасть). 

«Панда» (лежа на спине, подтянуть коленки к животу, обхватить руками, 

нагнуть голову, перекаты вперед-назад, вправо-влево – кувыркается в траве). 

«Обезьянка» (лежа на спине, поднять прямую ногу, обхватить ее руками 

ниже колена и, перебирая руками по направлению к щиколотке, попытаться сесть – 

обезьянки карабкаются на дерево). 

«Жираф» (стоя на четвереньках, поднять вверх правую руку, пальцы 

сомкнуты, большой палец вверх, ладонь поворачивается вправо-влево. То же левой 

рукой). 

Дыхательная гимнастика: «Гребля на лодке» : сидя, ноги врозь: вдох – живот 

втянуть (руки вперед, выдох – живот выпятить (руки в стороны) (5-6 раз). 

 

Крепкого здоровья вам и вашим детям! 

 


