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Комплекс 11. «Просыпающиеся 
котята» 

(с элементами самомассажа)  
 

Звучит колыбельная песенка «Серенькая кошечка», муз. Витлина, ел. Н. 

Найденовой. 

 

В-ль. Ребята, а вы знаете, кто к вам приходил, когда вы спали? Отгадайте 

загадку: 

Мохнатенькая, усатенькая, 

Лапки мягоньки, а коготки востры. (Киска) 

В-ль.   Правильно,   киска.  Давайте  поиграем, сегодня с вами — 

маленькие пушистые котята. 

 

Кот решил котят учить,            

Как же нужно лапки мыть,  

Мы недалеко сидели, 

Все движенья подглядели.                     Выполняют движения по тексту 

Лапку правую потрем,  

А потом ее встряхнем.  

Вот и левой лапке тоже  

Правой лапкой мы поможем.  

Ушко левое свое  

Левой лапкой достаем,  

Правое не забываем,  

Лапкой правой умываем.  

Проведем по шерстке лапкой, 

 Будет лобик чистый, гладкий.  

Дальше глазки закрываем,  

Каждый гладим, умываем.  

Чистим носик осторожно. 

Грудку нам разгладить можно.  

Вот и чистые котята,  

Вот и выспались ребята! 
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Комплекс 14.  
 

 

I. Разминка в постели 

«Вы проснулись?» - «Да» 

«Улыбнулись?» - «Да»  

1. Потянулись?» - «Да» 

2. «С боку на бок повернулись» - повороты 

3. «Ножками подвигаем» 

1. вдох – поднять правую ногу, выдох – согнуться; 

2. то же с левой ноги; 

3. то же – две ноги вместе. 

 

 

II. «Лисичка» - руки перед грудью, мягко переступать на носочках, 

поворачивая голову вправо, влево, оглядывая хвост. 

«Мячики» - И.п. стоя. Прыжки возле кровати. 

«Большие – маленькие» - приседания (упражнения на восстановление 

дыхания). 
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Комплекс 16. «Жучки-паучки» 

(с элементами корригирующей 

гимнастики) 
 

Звучит спокойная музыка. 

 

В-ль: Наступила весна, теплое время года. Просыпается все — природа, 

насекомые. Давайте представим, что мы с вами — жучки-паучки. 

Нам хорошо от теплого солнца.  

   

1.«Потянулись жучки». И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 

Хорошо потянуться — руки в стороны. Повторить три раза; темп 

медленный.  

2. «Проснулись глазки». И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища.  

Погладить закрытые глаза от переносицы к внешнему краю глаз и 

обратно (10 с); темп умеренный. 

3. «Проснулись ушки». И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 

Растирать уши снизу вверх и обратно до покраснения и ощущения 

тепла (10 с); темп умеренный.  

4. «Проснулись лапки». И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 

Поднять перед собой вытянутые вперед руки, потрясти ими. Затем 

поднять ноги и тоже потрясти ими (10 с); темп быстрый. 

5. «Жучки греются на солнышке». И. п. — лежа на спине, :и вдоль 

туловища. 1 — поворот на живот. 2 — поворот на спину. Повторить 

пять раз; темп умеренный.  

6. «Жучки готовятся к прогулке».  И. п. — лежа на спине, руки за 

головой.  Поднять правую  ногу,  согнутую колене.  Опустить.  

Поднять левую ногу,  согнутую в колене. Опустить.   Повторить  

четыре  раза;  темп  умеренный.  

7. «Веселые жучки». И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища.  1—3 

— хлопки руками перед собой. 4 — вернуться в и. п. Повторить пять 

раз; темп быстрый. (закаливающие процедуры) 
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Комплекс 20. «Поиграем с носиком» 
(с элементами дыхательной гимнастики и самомассажа) 

 
 

В-ль: Если нас, ребята, спросят,  
Для чего же нужен носик,  

Что мы будем отвечать?  

Помогает нам дышать,  
Аромат цветов вдыхать,  

Фруктов, супа, булок сдобных  

Вкус и запах различать.  
А еще ведь так удобно 

На носу очки держать. 

Если вы еще в кроватках, 

                                                Есть для носиков зарядка!   
                                                Давайте поиграем с носиком. (звучит 

спокойная музыка) 

 

1.  «Найди свой носик». И. п. — лежа на спине. С закрытыми глазами 

найти нос и подергать его за кончик. Повторить пять раз.  

2.  «Носик  дышит».   Взрослый   предлагает  детям   закрыть рот,  

крепко сжать губы,  затем сделать глубокий вдох и выдох через нос.  

Повторить четыре раза; темп умеренный. 

3. «Носик радуется». Вдох через левую ноздрю (правая закрыта 

указательным пальцем), выдох через правую ноздрю (левая закрыта 

указательным пальцем). Выполнить восемь—десять вдохов — 

выдохов; темп умеренный. 

4. «Массаж носика». Поглаживание носа от крыльев к переносице  и 

наоборот. Повторить три раза. 

(далее упражнения на коврике у кроваток) 

5. «Паровозик». Ходьба по комнате с попеременными движениями 

руками, согнутыми в локтях. Вдох. На выдохе произносить «чух-

чух-чух» (20—30 с). 

6. «Петух».   И. п. —  стоя,   ноги  врозь,   руки  опущены.1 —   вдох,   

развести  руки   в  стороны.   2—4   —   выдох, опустить руки,  при 

этом хлопая  по  бедрам и  произнося  «ку-ка-ре-ку».   Повторить 

четыре—пять раз;  темп умеренный  (закаливающие процедуры) 
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Переход от состояния сна к состоянию бодрствования происходит 

постепенно. Сразу после пробуждения в нервной системе сохраняется 

преобладание тормозных процессов, у ребёнка снижена умственная и 

физическая работоспособность, практически все виды чувствительности, 

существенно понижена скорость реакций. Заторможенное состояние 

центральной нервной системы может сохраняться в течение нескольких 

десятков минут или даже нескольких часов. Это в большой степени 

зависит от качества сна и от степени общего утомления организма. 

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. 

Гимнастика после сна по праву считается одним из самых важных 

режимных моментов в ДОУ. Она имеет оздоровительную 

направленность: повышает адаптивные возможности детского 

организма. 

Основная цель гимнастики после дневного сна – поднять настроение 

и мышечный тонус детей с помощью контрастных воздушных ванн и 

физических упражнений. Комплекс гимнастики после дневного сна 

длится 10–15 минут, после чего дети переходят к водным процедурам. 

Комплекс состоит из нескольких частей: разминочные упражнения в 

постели, выполнение простого самомассажа (пальчиковая гимнастика), 

выполнение общеразвивающих упражнений у кроваток (дыхательная 

гимнастика), ходьба по «тропе здоровья» (ходьба по массажным, 

ребристым, солевым или мокрым дорожкам). Заканчиваться гимнастика 

может умыванием или обтиранием холодной водой рук и лица. 
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