
 

 

 

 

 

 

 

Картотека 

гимнастики пробуждения 

после дневного  сна 

для детей 4-5 лет 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1-й комплекс 

И.п.: сидя, ноги скрестно. Смотреть вверх, не поднимая головы, и водить пальцем за 

пролетающим самолетом (сопровождение глазами). Пролетает самолет, С ним 

собрался я в полет.   

И.п. то же. Отвести правую руку в сторону (следить взглядом), то же выполняется в 

левую сторону. 

Правое крыло отвел, Посмотрел. 

Левое крыло отвел, Поглядел. 

И.п. то же. Выполнять вращательные движения перед грудью. 

Я мотор завожу И внимательно гляжу. 

И.п.: о.с. Встать на носочки и выполнять летательные движения. 

Поднимаюсь ввысь, Лечу. Возвращаться не хочу. 

И.п.: о.с, крепко зажмурить глаза на 5 сек., открыть (повторить 8-10 раз). 

И.п.: о.с, быстро моргать глазами 1—2 мин. 

Дыхательные упражнения. 

«Свеча». И.п.: о.с, руки сцеплены в «замок», большие пальцы подняты вверх («свеча 

горит»). Выполнить вдох через нос и подуть на большие пальцы, произносить «фу-

фу-фу» («задуем свечу»). 

«Снежинки». И.п.: о.с, руки согнуты в локтях, ладошками вверх («на ладошку упали 

снежинки»). Выполнить вдох через нос и подуть на ладошки, произнести «фу-фу-

фу» (губы трубочкой) («снежинки полетели»). 

«Регулировщик». И.п.: ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверх, другая в 

сторону. Поменять положение рук резким движением, сделать вдох. Снова поменять 

положение рук — выдох. 

«Рубка дров» или «Дровосек». Руки над головой сцеплены в «замок», ноги на 

ширине плеч (поднимая руки вверх, выполнить глубокий вдох через нос), на выдохе 

наклон туловища вперед с одновременным опусканием рук и произнесением «ух!». 

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

правое ухо идет к правому плечу — выполнить два коротких шумных вдоха носом. 

Затем слегка наклонить голову влево, левое ухо идет к левому плечу — тоже вдох 

(«ушко с плечиком здороваются»). 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

2-й комплекс 

И.п.: сидя, ноги скрестно, крепко зажмурить глаза на 5 сек., открыть (повторить 8-10 

раз). 

И.п. то же, быстро моргать глазами 1—2 мин. 

И.п. то же, массировать глаза через закрытые веки круговыми движениями 

указательных пальцев в течение 1 мин. 

И.п. то же, тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко, через 1-2 сек. 

Снять пальцы с века, повторить 3-7 раз. 

И.п. то же, отвести глаза вправо, влево. 

И.п. то же, отвести глаза вверх, вниз. 

Дыхательные упражнения. 

«Лыжник». И.п.: стоя, слегка наклонившись вперед и присев, ноги как бы на ширине 

лыжни, правая рука впереди (кисть сжимает «лыжную палку»), левая рука далеко 

сзади, кисть раскрыта. Вдохнуть, плавно присесть, правую руку вниз, назад к бедру, 

мощный выдох, левая рука выносится вперед (вдох). 

«Насос». Сделав вдох, резко наклониться на выдохе, скользя по ноге двумя руками, 

произнести  «с-с-с». 

«Обними плечи». 

И.п.: о.с, руки согнуты в локтях и подняты на уровень плеч кистями друг к другу. В 

момент короткого шумного вдоха носом бросаем руки навстречу друг другу, как бы 

обнимая себя за плечи. 

«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. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


