
Гимнастика пробуждения после  дневного сна для детей 6-7 лет 

 

 «Жук» 

I. В кроватках 
1. И.п.: сидя, ноги скрестно. Грозить пальцем. 

В группу жук к нам залетел, 

Зажужжал и запел: «Ж-ж-ж!» 

2. Отвести руку вправо, проследить глазами за направлением руки, то же в другую сторону. 

Вот он вправо полетел, Каждый вправо посмотрел. 

Вот он влево полетел, Каждый влево посмотрел. 

3. Указательным пальцем правой руки совершить движения к носу. 

Жук на нос хочет сесть, 

Не дадим ему присесть. 

4. Направление рукой вниз сопровождают глазами. 

Жук наш приземлился. 

5. И.п.: стоя, ноги врозь. Делать вращательные движения руками («волчок» и встать. 

Зажужжал и закружился 

6. Отвести руку в правую сторону, проследить глазами. То же в другую сторону. 

Жук, вот правая ладошка, Посиди на ней немножко, 

Жук, вот левая ладошка, Посиди на ней немножко. 

7. Поднять руки вверх, посмотреть вверх. 

Жук наверх полетел 

И на потолок присел 

II.Возле кроваток 
8. Подняться на носки, смотреть вверх 

На носочки мы привстали, 

Но жучка мы не достали. 

9. Хлопать в ладоши. 

Хлопнем дружно, Хлоп -хлоп-хлоп. 

10. Имитировать полет жука. 

Чтобы улететь не смог, 

«Ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж» 

III. Дыхательное упражнение 
11. «Пчелка». Пчелка гуди. С поля литии - медок неси. Ж-ж-ж-ам! 

Дети легко взмахивают кистями рук. На выдохе произносить звук (ж-ж-ж). 

В конце сделать активный выдох ртом и сказать «ам». 
 

 

 «Капля» 

I. В кроватках 
1. И. п.: Сидя, ноги скрестить по «турецки». Сверху пальцем правой руки показать траекторию её 

движения, следить глазами. 

Капля первая упала – кап! 

То же проделать другой рукой. 

И вторая прибежала – кап! 

2. И.п.: то же. Посмотреть глазами вверх, не поднимая головы. 

Мы на небо посмотрели, 

Капельки «кап-кап» запели, 

Намочились лица. 

3. И.п.: то же. Вытереть лицо руками, встать на ноги . 

Мы их вытирали. 

II.Возле кроваток 
4. И.п.: о. с. Показать руками, посмотреть вниз. 

Туфли, посмотрите, мокрыми стали. 

5. И.п.: о.с. Поднять и опустить плечи. 

Плечами дружно поведём 



И все капельки стряхнём. 

6. И.п.: о.с. Бег на месте. Повторить 3-4 раза 

От дождя убежим. 

7. И.п.: о.с. Приседания. 

Под кусточком посидим. 

III. Дыхательное упражнение 
8. «Лягушонок». И.п.- основная стойка. Представить, как лягушонок делает быстрые, резкие 

прыжки. Слегка присесть, вздохнув, оттолкнуться и сделать прыжок двумя ногами с 

продвижением вперед. На выдохе протяжно произнести «К-в-а-а-а». 

 

 «Полет на Луну» 

I. В кроватках 
1. И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять правую ногу (прямую), и.п., поднять левую 

ногу (прямую), и.п. 

2. И. п.: лежа на спине «езда на велосипеде». 

3. И.п.: лежа на спине, руки вверху, поворот туловища вправо, и.п., поворот туловища влево, и.п. 

4. И.п.: сидя, ноги скрестно, руки на поясе, руки через стороны вверх — вдох, выдох. 

II.Возле кроваток 
«Запускаем двигатель». И.п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью, сжаты в кулаки. Вдох – и.п. 

– вращать согнутые руки (одна вокруг другой) на уровне груди; при этом на одном вдохе 

произносить: «Р-р-р-». Повт.4-6раз. 

«Летим на ракете». И.п. – стоя на коленях, руки вверх, ладони соединить над головой. Вдох – 

и.п.; долгий выдох – покачиваться из стороны в сторону, перенося тяжесть тела с одной ноги на 

другую, протяжно произносить: «у-у-у-у». Повтор - 4-6раз. 

«Надеваем шлем от скафандра». И.п. – сидя на корточках, руки над головой сцеплены в замок. 

Вдох – и.п.; выдох – развести руки в стороны, произнести: «Чик». Повтор – 4-6 раз. 

«Пересаживаемся в луноход». И.п. – узкая стойка, руки вдоль туловища. Вдох- и.п.; выдох- 

полный присед, руки вперед, произнести: «Ух!». Повтор - 4-6р. 

«Лунатики». И.п. – стоя на коленях, руки согнуты в локтях и разведены в стороны, пальцы врозь. 

Вдох – и.п.; выдох – наклонить туловище в сторону, произнести: «Хи-хи». Повтор по три-четыре 

раза в каждую сторону. 

III. Дыхательное упражнение 
«Вдохнем свежий воздух на Земле». И.п. – ноги врозь, руки вдоль туловища. Вдох – через стороны 

поднять руки вверх; выдох – руки плавно опустить, произнести: «Ах!». Повтор - 4-6раз. 
 

 «ЛИСА С ЛИСЯТАМИ» 

I. В кроватках 
1. Спит лисичка, детки спят, 

Хвостики у всех лежат… (Полное расслабление) 

2. Лисья семья проснулась, 

Заиграла детвора: 

Коготки повыпускали, 

Небольшое напряжение пальцев, расслабление 

3. Лапками помахали, 

Вот передние играют, (Медленные взмахи руками) 

4. Все, устали, отдыхают. (Полное расслабление) 

5. Хорошо им отдыхать, 

Задние хотят играть. 

Тихо-тихо начинают, 

Коготки все выпускают, 

Шевелят пальцами ног, движения ступнями ног 

6. Плавно, медленно, легонько 

Лапки кверху поднимают (Спокойное поднимание ног) 

7. Лапы кверху поднимают, лапами пинают – 

Вот как задние играют. 

Поочередное поднимание ног, круговые движения ногами 



8. Все, устали, отдыхают. (Полное расслабление) 

9. Надоело хвостику лежать, 

Надо с ним нам поиграть: 

На локти и колени встали, 

Хвостом дружно помахали, 

На локтях и коленях ритмичные движения влево – вправо 

10. Головушкой покачали. (Кивки головой вперед) 

11. Налила лисица молока, лакай дружнее, детвора. 

Прогибание спины, имитация лакания молока 

12. Легли лисята на живот, 

Откинули лапки. 

Легко лисятам, хорошо, 

Отдыхают цап-царапки. (Полное расслабление на животе) 

13. Лисята шерсткой потрясли, 

Вздохнули и гулять пошли. 

Общее потягивание 

 

 


