
КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА «ПРОГУЛКА В ЛЕС» 

для детей старшего дошкольного возраста 

 

В кроватках 

1. «Потягушки». И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища, потягивание. 

 

2. «В колыбельке подвесной летом житель спит лесной» (орех). 

И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. 

Вдох, сесть с прямыми ногами, руки к носкам, выдох, вдох, и.п. 

 

Возле кроваток 

3. «Вот нагнулась елочка, зеленые иголочки». 

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки внизу. 

Вдох, выдох, наклон туловища вперед, вдох, и.п., выдох, наклон. 

 

4. «Вот сосна высокая стоит и ветвями шевелит». 

И.п.: о.с..Вдох, руки в стороны, выдох, наклон туловища вправо, вдох, 

выдох, наклон туловища влево. 

 

5. «Дети в беретках с ветки упали, беретки потеряли» (желуди). 

И.п.: о.с.. руки за голову, вдох – подняться на носки, выдох- присесть. 

 

6. «Стоит Алена, листва зелена, тонкий стан, белый сарафан» (береза). 

И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища, вдох, руки через 

стороны вверх, подняться на носки, выдох, и.п. 

Дыхательное упражнение 

7. «Лес шумит». И.п. – ноги на ширине плеч, руки опущены. Наклониться 

вправо – вдох, вернуться в И.п. – выдох, то же влево. Усложнение – руки 

при выполнении вытянуты вверх. 

 

 


