
КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА НА СЕНТЯБРЬ 

В кроватках  

1. «Весёлые ручки». И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища,  

1-2 – поднять согнутые ручки, хлопнуть перед грудью, сказать «Хлоп» - 4 

раза.  

2. «Весёлые ножки». И.п.: лёжа, поочерёдно поднимать  

1-2 левую (правую) ногу, хлопнуть руками под коленями, сказать «Хлоп» - 4 

раза.  

3. «Пальчики пляшут». И.п.: лёжа. руки вдоль туловища. Движения пальцев 

ног – 4 раза.  

4. «Нам весело». И.п.: сидя. повороты головы вправо-влево – 4 раза.  

5. Дыхательные упражнение «Попьём чаю». И.п.: сидя, взять в руки «чашку» 

имитируя, что собираемся пить чай , носом «вдох», рот трубочкой, подуем на 

чай.  

II. Возле кроваток  

6. «У меня спина прямая».  

И.п. - узкая стойка, руки за спину, сцеплены в замок. У меня спина прямая, я 

наклонов не боюсь (наклон вперед): Выпрямляюсь, прогибаюсь, 

поворачиваюсь (действия в соответствии с текстом). Раз, два, три, четыре, 

три, четыре, раз, два (повороты туловища)! Я хожу с осанкой гордой, прямо 

голову держу (ходьба на месте). Раз, два, три, четыре, три, четыре, раз, два 

(повороты туловища)! Я могу присесть и встать, снова сесть и снова встать 

(действия в соответствии с текстом), Наклонюсь туда-сюда! Ох, 

прямешенька спина (наклоны туловища)! Раз, два, три, четыре, три, четыре, 

раз, два (повороты туловища)!  

III. Дыхательное упражнение  

7. «Регулировщик». И.п. стоя, ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверх, 

другая отведена в сторону. Вдох. Поменять положение рук с удлинённым 

выдохом и произношением звука «Р-Р-Р» (4-5 раз).  

IV. Ходьба по дорожке «Здоровья» 


