
 

 

 

 

 

 

 

Картотека 

гимнастики пробуждения 

после дневного  сна 

для детей 4-5 лет 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
1-й комплекс 

Кто спит в постели сладко? Давно пора вставать. 

Спешите на зарядку, Мы вас не будем ждать! 

Носом глубоко дышите, 

И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, напрячь тело, вдох, держать несколько 

секунд, расслабиться, выдох. 

И.п.: лежа на спине, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки, скрестить руки перед 

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

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). 

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. 

И.п.: лежа на животе, руки за голову, прогнуться, руки к плечам, ноги лежат на 

полу, держать, и.п. 

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

предплечья, шея вытянута - вдох, выдох. 

Профилактика плоскостопия. 

Ходьба босиком по «комбинированной дорожке». 

Дыхательные упражнения. 

«Петушок».  На вдохе подняться на носки, потянуть вперед гордо поднятую голову, 

руки поднять в стороны, отвести назад. На выдохе хлопать себя по бедрам  («ку-ка-

ре-ку»). 

«Повороты головы». И.п.: о.с. Повернуть голову вправо и сделать короткий шумный 

вдох справа. Затем сразу же (без остановки посередине) повернуть голову влево, 

шумно и коротко понюхать воздух слева. Справа — вдох, слева (вдох). Выдох 

уходит в промежутке между вдохами. Шею не напрягать, туловище и плечи не 

двигаются и не поворачиваются вслед за головой. 

«Погончики». И.п.: встать прямо, сжатые кулаки кисти рук прижаты к поясу. В 

момент короткого шумного вдоха носом с силой толкнуть кулаки к полу, как бы 

отжимаясь от него или сбрасывая с рук что-то. При этом во время толчка кулаки 

разжать. Плечи в момент вдоха напрячь, руки вытянуть в струну (тянутся к полу), 

пальцы рук широко растопырить. На выдохе вернуться в и.п.: кисти рук снова на 

пояс, пальцы сжаты в кулаки — выдох ушел. 
 

 

 

 

 

 

 



 

2-й комплекс 

И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять правую ногу (прямую), и.п., 

поднять левую ногу (прямую), и,п. 

И.п.: лежа на спине, руки перед собой «держат руль», «езда на велосипеде», и.п. 

И. п. лежа на спине, руки вверху, поворот туловища вправо, не отрывая ступни от 

пола, и.п., поворот туловища влево, и.п. 

И.п.: лежа на спине, руки за головой, свести локти впереди (локти касаются друг 

друга) — выдох, и.п., локти касаются пола — вдох. 

И.п.: сидя, ноги скрестно, руки на поясе, руки через стороны вверх - вдох, выдох. 

И.п.: о.с, принять правильную осанку без зрительного контроля (глаза закрыты), 

повторить 3-4 раза. 

Дыхательные упражнения. 

«Тихоход». Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага — вдох, на 4—6 шагов — 

 выдох. Выдыхая, произносить «ти-ш-ш-ше». 

«Трубач». Воображаемую трубу поднести к губам. Имитируя движения трубача, 

нажимать пальцами клавиши и произносить «ту-ту-ту». 

«Ушки». И.п.: о.с, смотреть прямо перед собой. Слегка наклонить голову вправо, 

правое ухо идет к правому плечу — короткий шумный вдох носом. Затем слегка 

наклонить голову влево, левое ухо идет к левому плечу — тоже вдох. Стоя ровно и 

смотря прямо перед собой, как бы мысленно кому-то говорите: «Ай-ай-ай! Как не 

стыдно!» Выдох уходит пассивно в промежутке между вдохами, но голова при этом 

посередине не останавливается. 

«Цветок  распускается». И.п.: стоя, руки на затылке, локти сведены 

(нераскрывшийся бутон). Медленно подниматься на носки, потянуть руки вверх и в 

стороны — вдох («цветок раскрывается»), вернуться в и.п. (выдох). 

«Сердитый ежик». Наклониться как можно ниже, обхватить руками грудь, голову 

опустить, произнося звук рассерженного ежа «п-ф-ф-ф-р-р». 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


