Примерные комплексы гимнастики после сна для детей старшего дошкольного возраста (5-7).
Комплекс № 1 
Лежа на койке.
 Звучит тихая мелодичная музыка. 
1. Легкое поглаживание рук, живота, ног, пяток. 
2. Разведение и сгибание рук.
 3. Сгибание обеих ног, с обхватом коленей руками и постепенное их выпрямление. 
4. Поднимание и опускание обеих ног. 
5. Движение ногами, как при езде на велосипеде. 
Стоя возле коек. 
1. Повороты головы вправо, влево – 5-6 раз 
2. Ходьба в игровую комнату через массажную дорожку. 
Массажная дорожка до ковра. 
1. Ребристая доска – ходьба 
2. Брусочки (6 штук) – перешагивание 
3. Влажный коврик – ходьба 
4. Сухой коврик – семенящий шаг


Упражнения, формирующие правильную осанку.
1.и. п – о. с. Руки перед грудью В: с напряжением, рывками, руки разводятся в стороны, поднять вверх, опустить вниз (3 раза) 
2.и.п. – о. с. Руки вдоль тела. В: 
1 – медленно поднять руки вперед и вверх, сцепив их над головой, подняться на носочки и прогнуть спину; 2 – вернуться в и. п. (3 раза) 
3.и.п. – о. с. Руки в стороны. В: поднять согнутую в колене ногу с одновременным подъёмом рук вверх (носочек тянем, спина прямая) (5-6 раз на каждую ногу)
 4.и. п. – о. с. активное вытяжение. Спина прямая, руки над головой в замке. Ходить с напряженно вытянутой спиной на носочках. (1-2 мин.)
 Игра с упражнением на дыхание. «Пузырь» Надувайся пузырь, раздувайся большой. – взявшись за руки, расходятся Оставайся такой и не лопайся. – остановились, глубокий вдох носом «Пу –у-у-у-у» - медленно соединяются со звуком «ш-ш-ш-ш»
 Водные процедуры Умывание прохладной водой.




Комплекс № 2 

Лежа на койке Звучит медленная музыка. Пальчиковая гимнастика «Здравствуй»
 Здравствуй, солнце золотое!
 Здравствуй, небо голубое! 
Здравствуй, вольный ветерок! 
Здравствуй, маленький дубок! 
Мы живем в одном краю – 
Всех я вас приветствую.
 Пальчиками правой руки по очереди «здороваются» с пальчиками левой руки, похлопывая друг друга кончиками. 
Сидя на койке. 
1. «Поиграем с носиком» В: вдох носом, зажимаем нос, выдох, губы трубочкой (5 – 6 раз) 
2. Игра «мыльный пузырь» В: 1 – делаем медленный вдох носом «надуваем пузырь», одновременно поднимаемся с койки, руки разводим в стороны; 
2 – бух «сдулся пузырь» сели на койку (5 – 6 раз) 
Массажная дорожка. 
Выходим в игровую комнату через массажную дорожку.
 1. Пуговичный коврик – ходьба
 2. Влажный коврик – ходьба
 3. Ребристая доска - ходьба 
4. Канат ходьба боком, приставным шагом
В группе 
Музыкально - ритмические движения. Сюжетный танец «Вместе весело шагать»
 Самомассаж Мы массируем ладошки - потирание ладошек
 Щеки, голову немножко – пальчики пробегают по щекам и голове
 Ушки тоже мы погладим - потирание уха вверх-вниз
 А потом мы их потянем – потягивание уха вперед 
Все немножко разомнем – пальцы пробегают по телу сверху вниз 
И спокойно все вздохнем - вдох – выдох.
 Водные процедуры Умывание прохладной водой.






Комплекс № 3 

Лежа на койке 
1. «Глазки просыпаются» Наши глазки открываются Все ребятки просыпаются. (Поочередно хлопают то одним, то другим глазом, потом двумя вместе)
 2. «Пальчики гуляют» ( 5 – 6 раз) Пальчики спрятались в домик - сжимаем кулаки Пальчики выбежали гулять - пальцы выпрямляются
 3. «Потянулись ручки» Руки поднимаются вверх – потянулись – опустили (5 – 6 раз)
 4. «Проснулись ножки» Поочередно поднимаем ноги вверх.
 Сидя на койке.
 Упражнения на дыхание «Подражание»
 И. п.: сидя на койке, глубокий вдох, на выдохе произносим звуковые упражнения: - подуем на одуванчик «фу-фу-фу-фу» - кричат гуси «га-га-га» - мяукает кошечка «мяу-мяу» - кричит ворона «кар-кар»
Стоя возле койки.
 Самомассаж 
Мы массируем ладошки - потирание ладошек 
Щеки, голову немножко – пальчики пробегают по щекам и голове
 Ушки тоже мы погладим - потирание уха вверх-вниз 
А потом мы их потянем – потягивание уха вперед 
Все немножко разомнем – пальцы пробегают по телу сверху вниз
 И спокойно все вздохнем - вдох – выдох.
 Массажная дорожка 
Выход в игровую комнату: - ребристая доска - массажные коврики
 В группе Ходьба с коррекцией стопы: жираф, бегемот, лиса, медведь (по 15 сек)
Стоя возле стульчиков Имитационные движения со звукопроизношением.
 1. «Медведь устал и пыхтит» И. п.: 
1 - стоя на месте, ноги на ширине плеч, руки в стороны – вдох; 
2 – наклон вперед со звукопроизношением «пых-пых» (5 – 6 раз)
 2. «Рычит медведь» И. п.: стоя, руки возле груди, пальцы раскрыты – вдох; выдох с произношение «р-р-р» (5- 6 раз) 
3. «Мишка рассердился» Топает ногами ( 2 раза по 10 сек.)
 4. «Бросает шишку» В.: «шишку поднимает» - наклон вперед «и далеко бросает» - имитация метания (5 раз каждой рукой) 
Пальчиковая гимнастика «Детки» 
Раз – два – три – четыре – пять! 
Будем пальчики считать – 
Крепкие, дружные, все такие нужные… 
Поднять кисть руки вверх, широко раздвинуть пальцы. Поочередно сгибать их в кулачок, начиная с большого. 
Тише – тише, не шумите, 
Наших деток не дудите! 
Птички станут щебетать,
 Будут пальчики вставать.
 Раскачивать кулачок вверх-вниз по ритмике стихотворных строк, а на слове «вставать» - открыть кулачок, широко раздвинув пальцы. Упражнение выполняется вначале одной рукой, затем другой. 
Водные процедуры. Умывание прохладной водой. Обтирание влажным полотенцем всего тела, а затем растирание сухим полотенцем.






Комплекс № 4 

Лежа на койке 
Звучит медленная музыка. Пальчиковая гимнастика «Здравствуй» 
Здравствуй, солнце золотое!
 Здравствуй, небо голубое!
 Здравствуй, вольный ветерок! 
Здравствуй, маленький дубок! 
Мы живем в одном краю –
 Всех я вас приветствую. 
Пальчиками правой руки по очереди «здороваются» с пальчиками левой руки, похлопывая друг друга кончиками.
 Сидя на койке.
 1.Игра «Покажи, что назову» Дети должны дотронуться до тех частей тела, которые называет воспитатель. Воспитатель быстро называет – колени, уши, руки, глаза и т. д.
 2.Игра «мыльный пузырь» В: 
1 – делаем медленный вдох носом «надуваем пузырь», одновременно поднимаемся с койки, руки разводим в стороны; 
2 – бух «сдулся пузырь» сели на койку (5 – 6 раз) В группе.
 1. Игра «Затейник» (5 – 6 раз) Фигуры показывает воспитатель, выбирая разное положение рук, ног, тела. 
Пальчиковая гимнастика (мелкая моторика рук) Упражнения с теннисным шариком. Самомассаж Упражнения с мячиком ежиком (3 – 4 упражнения) Упражнения для формирования правильной осанки.
 1. «Рыбка» Лежа на груди, прогибание в спине, поднимая вытянутые руки и ноги вверх. 
2. «Велосипед» Лежа на спине, подняв ноги, попеременно сгибать и разгибать их, подражая движением ног велосипеду. 
3. «Зайчики» Надо присесть на всей ступне, сгибая руки к плечам, ладонями вперед, прижимая локти к туловищу и сводя лопатки.
 Дыхательная гимнастика  «Воздушный шар» (3 – 4 раза) Дети изображают воздушный шарик, который медленно надувается – вдох, и держит воздух, при этом воздушные шарики у всех разные. По команде «Бух», «шарики сдуваются» - дети медленно выпускают воздух и приседают.
 Водные процедуры. Умывание прохладной водой. Обтирание влажным полотенцем всего тела, а затем растирание сухим полотенцем.
Примерные комплексы гимнастики после сна для детей младшего и среднего дошкольного возраста (2-5лет)

 Комплекс № 1 

Лежа на койке 1. «Глазки просыпаются» 
Наши глазки открываются
 Все ребятки просыпаются. (Поочередно хлопают то одним, то другим глазом, потом двумя вместе) 
2. «Пальчики гуляют» (3 – 4 раз)
 Пальчики спрятались в домик - сжимаем кулаки
 Пальчики выбежали гулять - пальцы выпрямляются 
3. «Потянулись ручки» Руки поднимаются вверх – потянулись – опустили (3 – 4 раз) 
4. «Проснулись ножки» Поочередно поднимаем ноги вверх.
 Сидя на койке. 1. «Поиграем с носиком» В: вдох носом, зажимаем нос, выдох, губы трубочкой (3 – 4 раз) 
2. Игра «мыльный пузырь» В: 1 – делаем медленный вдох носом «надуваем пузырь», одновременно поднимаемся с койки, руки разводим в стороны;
 2 – бух «сдулся пузырь» сели на койку (3 – 4 раз) 
Массажная дорожка 
Выходим в игровую комнату через массажную дорожку. 
1. Пуговичный коврик - ходьба 
2. Влажный коврик - ходьба 
3. Ребристая доска - ходьба 
4. Дуга - подлезание 
В группе Ходьба с коррекцией стопы: жираф, бегемот, лиса, медведь (по 10 сек) 
Стоя возле стульчиков Имитационные движения со звукопроизношением.
 1. «Медведь устал и пыхтит»
 И. п.: 1 - стоя на месте, ноги на ширине плеч, руки в стороны – вдох; 
2 – наклон вперед со звукопроизношением «пых-пых» (3 – 4 раз) 
2. «Рычит медведь» И. п.: стоя, руки возле груди, пальцы раскрыты – вдох; выдох с произношение «р-р-р» (3 - 4 раз) 
3. «Мишка рассердился» Топает ногами (2 раза по 10 сек.) 
4 «Бросает шишку» В.: «шишку поднимает» - наклон вперед «и далеко бросает» - имитация метания (3 раз каждой рукой) 
Пальчиковая гимнастика «Здравствуй» Звучит медленная музыка. 
Здравствуй, солнце золотое! - тянутся руками вверх
 Здравствуй, небо голубое! - сгибание и разгибание пальчиков 
Здравствуй, вольный ветерок! - свободное движение ладошками
 Здравствуй, маленький дубок! - хлопают в ладоши
 Мы живем в одном краю – пальчики в замок 
Всех я вас приветствую.
 Водные процедуры Умывание прохладной водой. 

Комплекс № 2

 Лежа на койке Звучит тихая мелодичная музыка.
 1. Легкое поглаживание рук, живота, ног, пяток.
 2. Разведение и сгибание рук. 
3. Сгибание обеих ног, с обхватом коленей руками и постепенное их выпрямление.
 4. Поднимание и опускание обеих ног.
 5. Движение ногами, как при езде на велосипеде. 
Сидя на койке.
 Упражнения на дыхание «Подражание» И. п.: сидя на койке, глубокий вдох, на выдохе произносим звуковые упражнения: 
- подуем на одуванчик «фу-фу-фу-фу»
 - кричат гуси «га-га-га»
 - мяукает кошечка «мяу-мяу»
 - кричит ворона «кар-кар» 
Стоя возле койки 
Пальчиковая гимнастика «Детки» 
Раз – два – три – четыре – пять! 
Будем пальчики считать – 
Крепкие, дружные, все такие нужные… 
Поднять кисть руки вверх, широко раздвинуть пальцы. Поочередно сгибать их в кулачок, начиная с большого. 
Тише – тише, не шумите, 
Наших деток не дудите! 
Птички станут щебетать, 
Будут пальчики вставать.
 Раскачивать кулачок вверх-вниз по ритмике стихотворных строк, а на слове «вставать» - открыть кулачок, широко раздвинув пальцы. Упражнение выполняется вначале одной рукой, затем другой. 
Массажная дорожка. 
Выходим в игровую комнату через массажную дорожку. 
1. Пуговичный коврик - ходьба 
2. Влажный коврик – ходьба
3. Ребристая доска – ходьба

Комплекс № 3 
[bookmark: _GoBack]
Лежа на койке 
Звучит тихая мелодичная музыка.  
1. Легкое поглаживание рук, живота, ног, пяток. 
2. Разведение и сгибание рук. 
3. Сгибание обеих ног, с обхватом коленей руками и постепенное их выпрямление. 
4. Поднимание и опускание обеих ног.
5.Движение ногами, как при езде на велосипеде.
 Стоя возле коек. 
1. «Любим всех» - вдох, руки в сторону ; «любим себя» - выдох, крепко обнимаем себя. 
2. Ходьба в игровую комнату через массажную дорожку. Массажная дорожка до ковра. 
1. Ребристая доска – ходьба 
2. Брусочки (6 штук) – перешагивание 
3. Влажный коврик – ходьба 
4. Сухой коврик – семенящий шаг
 Сюжетная гимнастика
 Мы топаем ногами - маршируют на месте 
Мы хлопаем руками – хлопают в ладоши 
Качаем головой – наклоны головы влево-вправо 
Мы руки поднимаем – руки вверх
 Мы руки опускаем - руки вниз 
Мы дружно приседаем, раз присели, два присели - приседания 
Мы руки подаем - берутся за руки
 И бегаем кругом - медленный бег на носочках, взявшись за руки
 Игра с упражнением на дыхание. «Пузырь» Надувайся пузырь, раздувайся большой. – взявшись за руки, расходятся. Оставайся такой и не лопайся. – остановились, глубокий вдох носом «Пу –у-у-у-у» - медленно соединяются со звуком «ш-ш-ш-ш» 
Водные процедуры Умывание прохладной водой. 

Комплекс № 4 

Лежа на койке
 Звучит медленная музыка. 
Пальчиковая гимнастика «Здравствуй»
 Здравствуй, солнце золотое! - тянутся руками вверх 
Здравствуй, небо голубое! - сгибание и разгибание пальчиков
 Здравствуй, вольный ветерок! - свободное движение ладошками
 Здравствуй, маленький дубок! - хлопают в ладоши
 Мы живем в одном краю – - пальчики в замок 
Всех я вас приветствую. 
Сидя на койке. 
1.«Поиграем с носиком» В: вдох носом, зажимаем нос, выдох, губы трубочкой (3 – 4 раз)
2. Игра «мыльный пузырь» В: 1 – делаем медленный вдох носом «надуваем пузырь», одновременно поднимаемся с койки, руки разводим в стороны; 
2 – бух «сдулся пузырь» сели на койку (3 – 4 раз) 
Массажная дорожка. Выходим в игровую комнату через массажную дорожку.
1. Пуговичный коврик – ходьба
2. Влажный коврик - ходьба 
3. Ребристая доска – ходьба
4.Канат ходьба боком, приставным шагом
В группе Музыкально - ритмические движения. Сюжетный танец «Антошка»
 Самомассаж Мы массируем ладошки - потирание ладошек 
Щеки, голову немножко – пальчики пробегают по щекам и голове
 Ушки тоже мы погладим - потирание уха вверх-вниз 
А потом мы их потянем – потягивание уха вперед
 Все немножко разомнем – пальцы пробегают по телу сверху вниз
 И спокойно все вздохнем - вдох – выдох.
 Водные процедуры Умывание прохладной водой
