
Гимнастика после сна 
Дневной сон необходим ребенку для физического и интеллектуального 
развития. Но как помочь проснуться малышу в хорошем настроении и 
активно продолжить день? Необходима бодрящая гимнастика. 
Гимнастика после сна – ключ к пробуждению ребенка. 
Основная цель гимнастики после дневного сна – поднять настроение и 
мышечный тонус детей с помощью контрастных воздушных ванн и 
физических упражнений. Сохранить и укрепить здоровье детей. 

Гимнастика необходима для обеспечения детям плавного перехода от 
сна к бодрствованию, подготовке к активной деятельности. 
Проведение гимнастки желательно сопровождать плавной не громкой 
музыкой. Гимнастику начинают проводить с проснувшимися детьми, 
остальные присоединяются по мере пробуждения. 
Основные задачи, решаемые с помощью комплекса гимнастики после сна: 
устранить некоторые последствия сна (вялость, сонливость и др.); 
увеличить тонус нервной системы; 
усилить работу основных систем организма (сердечно-сосудистой, 
дыхательной, системы желез внутренней секреции и других); 

Решение этих задач позволяет плавно и одновременно быстро повысить 
умственную и физическую работоспособность детского организма и 
подготовить его к восприятию физических и психических нагрузок. 

Комплекс 1 
1. И. П. : лежа на спине, руки вдоль туловища. Согнуть колени, ноги 
подтянуть к груди, обхватить колени руками, вернуться в и. п. 
2. И. П. : лежа на спине, руки в замок за голову, ноги согнуты в коленях. 
Наклон колен влево, в и. п., наклон колен вправо, в и. п. 
3. И. П. : сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади. Согнуть ноги в коленях, 
подтянуть их к груди, со звуком «ф-ф» — выдох, И. П., вдох (через нос). 
4. И. П. : то же, одна рука на животе, другая на груди. Вдох через нос, 
втягивая живот; выдох через рот, надувая живот. 
5. И. п. : сидя, ноги врозь, руки внизу. Хлопок в ладоши перед собой — 
выдох; развести ладони в стороны — вдох. 
6.«Змеиный язычок». Представляем, как длинный змеиный язык пытается 
высунуться как можно дальше, стараясь достать до подбородка. Повтор 6 раз. 

Комплекс 2 
1. «Потягушки». И. п. : лежа на спине, руки вдоль туловища, потягивание, и. 
п. 
2. «Горка». И. П. : сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади, опираясь на кисти 
рук и пятки выпрямленных ног, поднять таз вверх, держать, вернуться в и. п. 
3. «Лодочка». И. п. : лежа на животе, руки вверх, прогнуться (поднять 
верхнюю и нижнюю части туловища, держать, вернуться в и. п. 



4. «Волна». И. п. : стоя на коленях, руки на поясе, сесть справа от пяток, руки 
влево, И. П., сесть слева от пяток, руки вправо, и. п. 
5. «Послушаем свое дыхание». И. п. : о. с., мышцы туловища расслаблены. В 
полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и 
определяют, какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе 
(живот, грудная клетка, плечи волнообразно, тихое дыхание или шумное. 

Комплекс 3 «Дождик» 
Капля первая упала — кап! Сидя, ноги скрестить «по-турецки». Сверху 
пальцем правой руки показать траекторию ее движения, следить глазами. 
И вторая прибежала — кап! То же проделать другой рукой. 
Мы на небо посмотрели, капельки «кап-кап» запели, (посмотреть глазами 
вверх, не поднимая головы) 
Намокли лица. Мы их вытирали. (Вытереть лицо руками, вытянуть ноги) 
Туфли, посмотрите, мокрыми стали. (Потянуться к носкам ног руками) 
Плечами дружно поведем и все капельки стряхнем. (Поднять и опустить 
плечи) 
От дождя мы убежим (велосипед) 
Под кусточком посидим. (сесть, согнуть ноги к груди, обнять их руками) 

Комплекс 4 «Добрый день!» 
Ручки, ножки, щечки, ушки очень любят потягушки. 
Мы погладим их легонько и проснемся потихоньку. 
Где же, где же наши глазки? Отвечайте без подсказки. 
Мы прикрыли их ладошкой и погладили немножко. 
Глазки вверх мы поднимали, и моргали, и моргали. 
Ушко правое ладошкой, ушко левое ладошкой 
Все погладили, ребятки, и подергали немножко! 
Щечку правую ладошкой, щечку левую ладошкой, 
Все погладили, ребятки, и похлопали немножко! 
С ручкой правой поиграем, с ручкой левой поиграем – 
Пальчики соединяем, а потом разъединяем. (хлопки) 
Ножку правую ладошкой, ножку левую ладошкойВсе погладили, ребятки, и 
потопали немножко! 
Значить будем просыпаться, подниматься, одеваться! 

Комплекс 5 "Кисоньки" 
Ну что, кисоньки проснулись? 
Сладко-сладко потянулись и на спинку повернулись. 
А теперь нам интересно, смотрим мы по сторонам. 
Повернем головку влево и посмотрим, что же там? 
А сейчас потянем лапки и покажем коготки. (руки перед собой, сжим-разжим 
кулачки) 
Посчитаем, сколько пальцев, где же ваши кулачки? 
Мы почти уже проснулись, приготовились бежать. 
Ну-ка ножки вы готовы? 1, 2, 3, 4, 5.(велосипед) 
Чтобы не зевать от скуки, сели и потерли руки (руки вытянуть вперед, 
потереть) 



А потом ладошкой в лоб - хлоп-хлоп, 
Щеки заскучали то же? Мы и их похлопать можем 
Ну- ка, дружно не зевать 1, 2, 3, 4, 5. 
А теперь уже, гляди, добрались и до груди. (встать на колени) 
Постучим по ней на славу сверху, снизу, слева, справа. 
Молодцы мои котята, а теперь пойдем играть. (наклоны в стороны) 
Руки к солнцу поднимаем и сто раз мы приседаем. (стоя на коленях, 
приседать) 
Отдыхать умеем то же. Руки за спину положим. 
Вытянемся и легко, легко подышим. 
 


