
Утренняя гимнастика 

Утренняя зарядка считается фундаментом для здорового образа жизни. 

Полное пробуждение организма наступает гораздо быстрее, если начинает 

работать опорно-двигательный аппарат. Именно комплекс упражнений 

утренней зарядки направлен на быстрое пробуждение после ночного сна. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ny4J7WAxEvA 

 

Гимнастика после сна 

Основная цель гимнастики после дневного сна – поднять настроение и 

мышечный тонус детей с помощью контрастных воздушных ванн и 

физических упражнений. 

 

Веселые ребята 
(с элементами дыхательной гимнастики) 

Ребенок присыпается  под спокойную музыку  

 

https://www.youtube.com/watch?v=SR0PGXgUqms 

 

Проводится в постели. 

«Проснулись». И. п. — лежа на*спине. Потянуться в постели всем телом, 

руки над головой тянутся вверх, носочки — вниз. Потянуться — вдох, 

расслабиться — выдох. Повторить пять раз; темп медленный. 

«Красные ушки». И. п. — лежа на спине. Растирать уши до покраснения, 

ощущения тепла (30—60 с). Каждый ребенок выполняет в индивидуальном 

темпе. 

«Смешной живот». И. п. — лежа на спине, руки на животе. Вдох — напрячь 

брюшную стенку, выпятить живот. Выдох — втянуть живот. Вернуться в и. 

п. Повторить пять—семь раз; темп медленный. Указание: вдох через нос, 

выдох через рот. 

«Растягиваем позвоночник». И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. 

Колени подтянуть к животу, обхватить их руками. Лбом тянуться к коленям 

на счёт  до десяти. Вернуться в и. п. Повторить пять раз; те умеренный. 

«Ох уж эти пальчики». Растирать пальцы рук покраснения и ощущения 

тепла. Мальчики на начинают выполнять задание с левой руки, девочки с 

правой. 

«Давай подышим». И. п. — лежа на спине, руки на груд клетке. Вдох носом 

— грудная клетка расширяет Выдох — шумно, через нос. Повторить 

пять—семь раз темп умеренный. 
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 «Прогнулись». И. п. — лежа на спине, руки вдоль туловища.  Прогнуть тело 

— вдох. Вернуться в и. п. — выдох. Повторить пять раз; темп умеренный. 

«Играем». И. п. — сидя на кровати. Взять в руки прав стопу. Кулачком 

левой руки растереть стопу до покраснения и ощущения тепла. Вернуться 

в и. п. То же продела с левой стопой. Каждый ребенок выполняет 

упражнение индивидуальном темпе. 

 «Морзянка». Вдох и выдох происходит через нос с произнесением звука 

[м]. При выдохе пальцами рук поочередно постукивать по крыльям носа. 

 

 

Физкультминутки 

Физкультминутка это - кратковременное (в течение 1 – 2 минут) 

мероприятие, которое способствует укреплению организма ребёнка, 

повышает его работоспособность. 

Физкультминутка проводится, с целью активно изменить деятельность 

детей и этим ослабить утомление, а затем снова переключить их на 

продолжение занятие 

https://ucthat-v-skole.ru/biblioteka/fizkultminutki/211-pro-ptits 

 

Пальчиковая гимнастика 

Игры с пальчиками развивают мозг ребенка, стимулируют развитие речи, 

творческие способности, фантазию малыша. Простые движения помогают 

убрать напряжение не только с самих рук, но и расслабить мышцы всего 

тела. 

https://docplayer.ru/61541505-Palchikovye-igry-po-teme-pticy-ptichki-ptichki-

prileteli.html 
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