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Гимнастика пробуждения 
после дневного сна - 
С 1 ПО 15 СЕНТЯБРЯ

•м у ПРОСНУЛИСЬ"

/. «Несс.иле ручки* - и. и .: .лежа на 
спине. Поднимать руна и стороны н 

опускать иная. (4  рила)
2. *Резвые ножка* - и. и.: то же. 

Поочередно поднимать то одну, то 
другую ногу. (4  рала)

Л. «/Пучки* - и. н.: тож е. Перекаты 
на правый, лате.м на левый док.

( 4 -д  рал)
4. *Кошечки* - и. н.: стон на средних 

четвереньках. Днигаться 
вперед-назад, наклоняться впил, 
сгидая локти, волврищиясь в и.и.

(  4 рала )
Ходьба на месте обычная, выходят ил 

спальни на носках.

ч



Гимнастики и/ни
дневного сии 

('.! по 15 мирта

КИСКИ ПРОСЫПАЮТСЯ

/.  * Писки просыпаются* - 
и.и.-вытянуться в кроватке, 

про/путь спину, вытянуть вверх 
руки, перевернуться с боку на бок.

Па ковре котята спят. 
Просыпаться не хотят.
Нот на спинку все легли, 
Расшалились тут они. 
Хорошо нам отдыхать. 
Поуже нора вставать.

2. Не/ босиком u;t спальни в /руину. 
Потянулись, быстро встали, 

Па носочках побежали...



Гимнастики пробуждения после 
дневного сна 

С I но 1.7 апреля

ИГРА
('.однраем детвору 

Поиграть в одну игру, 
и./I. лежа на синие -поднимать рука в 

стороны и вверх;
Покажите мне, ребята,

Пак в лесу живут зверята. - 
поочередно поднимать то одну, то 

другую ногу.
Пак лосенок просыпается, 

-потянуться,
Пак бе. 1ьчонок умывается,

- *умываться*,
Пак зайчонок поскакал,

- поочередное поднимание ног в 
быстром темпе.

Пак волчонок побежал, 
-•бежать* ногами в воздухе.
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Гимнастика пробуждения после дневного сна

I

С 15 ПО 50 ИОН ИГЛ 

</0 Г7’Т Т 7 Г ) О  Т/У
*-/ Л—» Л Л-лА . V/A ̂

I . * Пете рок* - и. п.: лежа но животе, 
руки вдоль туловища. Повороты 

головы вправо, опустить правую щеку 
на подушку, вашем тоже влево. 

Звукоподражание *фу-у-у*- 
2. * Полет ветерка* - и. и.: то же.

Га ввести руки в стороны.
5. * Пете рок играет* - и. и.: то же, 

упор руками на локти.
4. * Петерок гонит тучи* - и. н.: стон 
на средних четвереньках. Движения 

туловища вперед-навад, не отрывая но* 
и рук от кроватки.

5. * Полый не серые тучи* - и. и.: то же.
Подняться на высокие четвереньки.

(i. *Нетер дует на нолями, над лесами и 
садами* - обычная ходьба переходящая 

в легкий бег.
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Гимнастики н/мюуждсним после дневного гни

ЯНВАРЬ

j «ПУТЕШЕСТВИЕ СНЕЖИНКИ»
\
^  / .  *Снежинки просыпаются* - и. п .: лежа 

па типе, рука вдоль туловища. 
Повороты головы влево-вправо.

2. ^Снежинки-пушинки* - и. л .: то же. 
Развести руки и йоги в стороны, 

вернуться в и.п.
J. ^Снежинки-балеринки* - и. п .: стон 

возле кроватки, руки в стороны. 
Повороты туловища с вращением 

кистей.
4. ♦Снегопад* - и. и.: тоже. Медленные 

приседания с опусканием рук вниз.
#7. * Гинеи, снежинок* - и. и. то же. 

Пружен не на месте на носках.

----------At—

>4. А. -А- ^
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Гимнастика п/юбуждения после дневного сна

С 1 ПО 15 НОЯ Г Г  Я

vj/лгitiuivA -  oAriirililivA*
/ .  *»1аннька, подбодрись, 

серей 1»ка а . потянись*
II. и .: стоя, руки вдоль туловища. 

Приподняться па носки, руки череп стороны  
вверх.

2. *даинька, повернись, 
серенькии, и tтерпись *

II. и .: стоя, руки на поясе. Повороты  
туловища вправо-влево, нашем в и. и.

5. *Яаинька, попляши, 
серен ьки и . п on л я ш и *

П. и .: т ож е . Мягкая пружинка.
4. *'1аинька, поклонись, 
серенький, поклонись*

II. и .: то же. Наклоны туловища вперед.
5. *3аинька, походи, 
серенький. походи*

II. и .: т о же. Ходьба на .месте.
И. * Пошел пайка

^  по мосточку*
Ходьба по ребристой доске.

■» 7. *Да по кочкам,
К  да по кочкам*

L :

Ходьба по рениновым коврикам. 5 притопа.



Гимнастика пробуждения после 
дневного сна 

С 15 но 50 марта

J lU A iv iA  ! u in  11LL.

/. Игры с одеялом - нл1. -  дети 
прячутся под одеяло, и так 2 -5  /шва

Нот идет лохматый нес,
Д зовут его - Парбос!

Что за звери здесь шалит? 
Переловит всех котят.

2 . Пег кии массаж - нагладить руки, 
ноги от пальчиков вверх, разгладишь 

спинку, грудь.
5 .Ходьба по <*дорожкам здоровья*-

Нашагали ножки, /поп.тон.топ! 
Прямо по до/южке, /поп,топ.топ!

Ну-ка веселее, топ,то//,топ!
Нот как мы гуляем, топ,топ,то//!

То/ш/от ножки, /поп,/поп,топ! 
Прямо по дорожке, топ,топ,топ! 
Это ///////// пожкн. //юп./поп.топ!
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Гимнастики пробуждения после дневного сна 

С 15 ПО 51 ДЕКАБРЯ

ПГ-ГМ1Т II-  ПП111Г»Т1ГМ1ГМ1110
u iL .O t ilV l Л— l i i  IlikutiVJ

ЧАСТЬ ВТОРАЯ.

1. * Мед ведь в берлоге* - ил*.: лежа на спине, 
руки вдоль туловища. Перекаты с боку на бок. 
2. *3аичишки-тр)тишки* - и. н.: ню же. Ноги 

согнуть в коленях, обхватить их руками —
*спрятались*, вернуться в и. и., отвести руки 

на.шд — *нокалались*.
5. *Волчек-серый бочок* - и. и.: стоя на среднил 

четвереньках. Поочередное вытягивание ног 
вверх.

4. *.'1исички-сестрички* - и. и.: стоя вояле 
кровати. Имитация движении лисички на 

месте.
5. * Клочки большие и маленькие* - и. и.: то же, 

руки на поясе. Присесть, обхватить руками 
колени, опустить голову; минем выпрямиться, 

вешать на носки, потянуться, руки вверх.
С
с

I



Гимнастика пробуждения ш
С /  ПО 16 ОКТЯБРЯ

г УГЖЖщЧ Г \Ж ^ ж ^ .Ж .Я Т Ж Ж ‘* ^ \Ж З т ->  Ш Ч Г \ Т » Т Ж Т  Ж Ж ,Ж Ж .Т

/ .  *Солпышко просыпается* -И . и .: лежа па 
сааас. Поднять /олову, повороты /оловы 

влево-вправо. (4  рала)
2. *С.олпышко купается* - а. а .: то же. 

Обуватить руками колени, перекатываться с 
боку па бок. (4  рала)

6. ^Солнечная зарядка* - и. а.: то же, руки 
вытянуты иаяад. Поднимать одновременно 

руки и но/и вверх-вперед. (4  рала)
4. *Солнышко поднимается* - и. н .: лежа на 

животе, руки со/нуты в локтях. 
Приподниматы'я на прямые /л пи, не отрывая 

но/ от кровати. (4 -6  рал)
6. *('.олнышко высотt* - и. н .: сидя на коленях, 
упор руками спереди. Приподняться на руки и 

прямые ио/и. (4  рила)
О. *Я — большое солнышко* - и. п.: стон на 
но/ax возле кроватки. Поднять руки вверх 

черел стороны, потянуться, встать на носки.



/ нмнастнка проб) •ждення 
после дневно/о сна - 

С 15 ПО 50 СЕНТИ И ПН

Ь А Ь О Ч К А

Спал цветок
П.п.: cm)я на корточках, вместе not) 

щекой, /лава накрыты, /олова 
наклонена.

И вдруг проснулся 
II. я.: то же. Медленно открыть 

/лава, опустить руки черев стороны, 
встать.

Больше спать не захотел 
П. я .: стон. Повороты /оловы 

онра во - в. 1 ево, пока ва т ь н a. i ь ч а ко. и 
*не захотел*.

Потянулся, улыбнулся, 
Взвился вверх и полетел

Лета выполняют движения но 
тексту.

(2 -5  рава )

ш
 

ш



ГУ. я г:-
Гимнастика пробуждения после дневного сна 

С 15 по 51 опт  ПРИ

«И *П  I b V M  I •+<«-• I f f *  I .1 I 11НЫ l/IK i * l\JO V »

/.  < Нот как солнышко встает* -а .  и .: сидя на 
корточках, руки опущены впил. Медленно 

вставать, рука вперед-вверх на каждое слово.
2. *Иыше. выше, выше* - н. п.: стоя в вверху 
разведены в стороны. Наклоны туловища 

вниз, рука на колени, вернуться в п. /».
5. */» ночи солнышко зайдет* - п. п .: то же.

Присесть на корточки, руки опустить.
4. *Пнже, ниже, ниже* - н. н.: сидя на 

корточках, руки опущены вниз. Наклоны 
головы вниз- вверх-вниз.

5. ^Хорошо, хорошо* - а. и .: стоя.
Хлопки в ладоши.

(i. *Солнышко смеется* - н .н.: стоя, руки на 
поясе. Повороты туловища вправо-влево.

7. *Л под солнышком таким веселен живется*
- п. н.: то же. Кружение на месте в одну, а 

затем в другую сторону. ( Повторить 2 раза)



Гимнастика пробуждении после дневного спа 
ФЕВРАЛЬ

«ПУТЕШЕСТВИЕ СНЕЖИНКИ»
ЧАСТЬ ВТОРАЯ.

/ .  *Снежинки просыпаются* - и. и.: 
лежа на спине, рука вдоль туловища.

I Ьншроты головы влево вправо.
2. «Снежинки-пушинки* - и. н.: то же. 

Возвести руна а нога в стороны, 
вернуться в и. н.

J. *Клубок снежинок* - и. п.: сидя на 
кроватке. Нолена согнуть и обхватить 

руками, голову опустить; вашем 
выпрямиться, руки назад, ноги 

вытянуть, голову вверх.
4. «Снежинки-самолетики* - и. и.: сидя 

на коленях, руки опущены. 
Приподняться на коленях, руки в 

стороны.
б. «Метель наметает снежинки* - и. и.: 

стоя возле кровати. Наклоны 
туловища вперед, взмахи руками — 

«метель*.
В. «Снегопад* - и. п .: стоя возле 

кроватки, руки в стороны. Мелкие 
приседания с опусканием рук вниз. 

Ходьба но ворсистому коврику с 
притопом и поглаживанием ступни о



Гимнастики пробуждения 
после дневного сна 

С /  ПО 15 ДЕКАН 1*Я

«ЛЕСНЫЕ ПРИКЛЮЧЕНИЯ*
/.  «Медведь в берлоге* - и. н.: лежа на 

спине, /л7»I# вдоль туловища. Перекаты с 
боку на ottк.

2. «Майники — побегайчики* - и. и.: то 
же. Поочередное поднимание ног в 

быстром темпе.
5. «Майчшикп — трусишки* - и. п.: то 

же. Ноги согнуть в коленях, обх ватить 
их руками — «спрятались*; вернуться в 

и. н., отвести руки навад —
«показались*.

4. «. /юбопытные вороны* - и. и.: 
коленях. Встать на колени, 

ралвестп в стороны и делать 
скалить «кар-р*.

5. «Иелочки на веточках* - и. п.: 
волле кровати, руки на поясе.

с пружинкой.
(i. «Нлагородные олени* - и. п.: то же. 

Xoditoa на месте высоко поднимая 
колени.

J


