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1 - й комплекс 

1. «Потягушечки». И. п. - лежа на спине, руки поднять вверх и опустить за головой, 

глаза закрыты. 1-2 - потянуться одновременно ногами и руками, растягивая 

позвоночник; 3-4 - и. п. Повторить 6 раз  

Вот почти мы все проснулись И в кроватке потянулись. 

2. «Проснулись». И. п. - лежа на спине, руки поднять вверх, за головой, глаза 

закрыты. 

1-4 - поочередно тянуть от себя правую и левую руку; 5-8 - правую и левую 

ногу (носком, затем пяткой).  Повторить 6 раз. 

Вот проснулись ручки, Вот проснулись ножки 

И хотят скорей бежать К маме по дорожке. 

3. «Клубочек». И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 - свернуться в 

клубок, дрожать, изображая, что холодно; 3-4 - раскрыться, расслабиться и 

потянуться, показывая, что наступило тепло, улыбнуться. Повторить 6 раз. 

Не хотим мы простывать,  Хоть и начали дрожать. 

Мы совсем уже проснулись,  К солнышку мы потянулись. 

4.        «Пальчики».  

И. п. - сидя в постели, ноги скрестно. Растирать ладони до появления тепла. 

Пальчики хотят проснуться, Чтоб в водичку окунуться. 

5.        «Умоемся». И. п. - сидя в постели, ноги скрестно. 1-4 - «умыть» лицо теплыми 

руками. Повторить 2 раза. 

А теперь лицо умоем, Глазки широко раскроем. 

Вот готовы мы вставать, Бегать, прыгать и играть! 

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. 
 

 

 

 

 

 



 

2-й комплекс 

1. «Глазки просыпаются».  

Слегка глазки растираем,  

А потом сладко зеваем. 

И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. 1-4 - слегка погладить закрытые глаза; 

5-8 - сделать расслабляющий звук зевоты. Повторить 4 раза. 

2.        «Головка проснулась».  

Мы почти уже проснулись  

И друг другу улыбнулись. 

И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища.1-2 - поворот головы на подушке вправо; 

3-4 - и. п.; 5-6 - поворот головы на подушке влево; 7-8 - и. п. При повороте головы 

улыбаться друг другу. 6 раз. 

3.        «Ручки проснулись». Потянулись мы немножко. Здравствуй, солнышко в 

окошке! 

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

2-3 - потянуть правую руку; 4 - опустить на постель правую руку. То же для левой 

руки.  6 раз. 

4.        «Ножки проснулись». Хотим тоже потянуться. И совсем-совсем проснуться. 

И. п. - то же. 1 - прямую правую ногу поднять вверх; 2-3 - потянуть правую ногу; 4 - 

опустить правую ногу на постель. То же для левой ноги.        Повторить 6 раз. 

5. «Ножки совсем проснулись». Ножками мы поболтаем. И до трех мы посчитаем. 

И. п. - лежа на животе с опорой на локти аккуратно поддерживать ладонями 

подбородок. 1-8 - поочередно сгибать и разгибать ноги в коленях. Повторить 4 раза. 

Умываться мы идем,  

Одеваться мы идем 

Очень дружные ребята! 

 Потом песенку споем. 

Ля-ля-ля, ля-ля-ля!  

Вот такие мы, друзья! 

Профилактика плоскостопия. 

Ходьба босиком по «комбинированной дорожке 

Дыхательные упражнения. 

«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». 
 

 

 

 


