
 

 

 

 

 

 

 

Картотека 

гимнастики пробуждения 

после дневного  сна 

для детей 4-5 лет 
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1-й комплекс  «Уголек» 

И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять прямые ноги вверх, и.п. 

«Бревнышко». И.п.: лежа на спине, руки вверху, перекат со спины на живот, перекат 

с живота на спину. 

«Лодочка». И.п. лежа на животе, руки под подбородком, прогнуться, руки к плечам 

— вдох, и.п. - выдох. 

«Шлагбаум». И.п.: лежа на животе, руки вдоль туловища, поднять правую ногу, и.п., 

поднять левую ногу, и.п. 

«Божья коровка». И.п.: сидя на пятках, выпрямиться, потянуться вверх, сесть на 

пятки, наклон вперед, носом коснуться колен, руки отвести назад, и.п. 

Ходьба на месте. 

Дыхательные упражнения. 

«Здравствуй, солнышко!». И.п.: ноги на ширине плеч, руки и спину. Медленно 

поднять руки вверх, скользя по туловищу, руки и сторону, голову поднять вверх 

(вдох), медленно вернуться в и.п. 

«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»). 

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

2-й комплекс 

«Глазки просыпаются». 

Глазки нужно открывать,  

Чудо чтоб не прозевать. 

И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 - зажмурить глаза; 3-4 - широко 

открыть глаза.         Повторить 6 раз 

«Ротик просыпается». 

Ротик мой просыпайся, 

 Чтоб пошире улыбаться. 

И. п. -лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 - открыть широко ротик; 3-4-закрыть 

ротик и улыбнуться. Повторить 6 раз. 

«Ручки просыпаются». 

Ручки кверху потянулись,  

До солнышка дотянулись 

И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 - поднять правую руку вверх; 3—4 - 

отвести правую руку вверх за голову. То же левой рукой. Повторить 6 раз. 

«Ножки просыпанной». 

Будем ножки пробуждать,  

Их в дорогу у собирать. 

И. п. - лежа на спине, руки вверху. 1-2 - потянуть на себя правую ногу носком; 3-4 - 

и. п. То же левой ногой. Повторить 6 раз. 

«Вот мы и проснулись». 

К солнышку мы потянулись  

И друг другу улыбнулись! 

И. п. - встать около кровати на коврик. 1-4 - поднять руки вверх, встать на носочки и 

потянуться вверх. 

Профилактика плоскостопия. 

Ходьба босиком по «комбинированной дорожке 

Дыхательные упражнения. 

«Аист». На вдохе поднять руки в стороны. Ногу, согнутую в колене, гордо вывести 

вперед, зафиксировать. На выдохе сделать шаг. Опустить ногу и руки,  произнося 

«ш-ш-ш». 

«Воздушные шары». Выполнять в ходьбе по площадке. 1 — руки в стороны, вверх, 

вдох через нос, выполнить хлопок в ладоши («шар лопнул»); 2 — руки в стороны, 

вниз, произнося «с-с-с» или «ш-ш-ш» («шарик спустился»). 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

«Ворона». И.п.: о.с. Сделать вдох через нос, руки поднять через стороны вверх. 

Приседая, опустить руки на голову, произнося «кар-кар-кар». 

«Вот сосна высокая стоит и ветвями шевелит». И.п.: о.с. 1— вдох — руки в 

стороны; 2 — выдох — наклон туловища вправо; 3 — вдох — вернуться в и.п.; 4 — 

то же влево. 

«Ежик». И.п.: сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади. Согнуть ноги в коленях и 

подтянуть их к груди. Выпрямить ноги («ф-ф-ф»). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


