Гимнастика пробуждения
Одной из главных особенностей нервной системы детей дошкольного возраста является медленное переключение из одного состояния в другое, что обусловлено несформированностью нервных процессов. Именно поэтому после дневного сна необходимо провести с детьми специальные упражнения, позволяющие им постепенно перейти к бодрому состоянию. Так как темп пробуждения (как и всей деятельности) у детей разный, разная и степень выраженности эмоционального реагирования. Основополагающей мотивацией проведения гимнастики после сна является создание бодрого настроения у детей со сниженным эмоциональном фоном и активизация активности у детей, испытывающих трудности при переходе из одного состояния в другое.
Комплекс № 1 «Мы готовы для похода»
Мы готовы для похода. 

Поднимаем выше ноги

Птицы учатся летать –

Плавно крыльями махать.
Полетели, полетели,

Опустились, посидели.

Наклоняемся вперед,

Кто носочки достает?

Как деревья ветер гнет.

Так качаемся мы вряд.

А теперь чуть-чуть прогнулись,

Потянулись, улыбнулись.

Все проснулись.

Лежа на спине, руки вдоль туловища.

Поочередно сгибать и разгибать ноги на вису, имитируя  ходьбу.

Сесть, руки в стороны прямые.
Плавные движения руками вверх –вниз.

Опустить руки вниз ладонями на колени.

Руками тянуться до носочков ног, ноги не сгибать.
Руки на пояс, согнуть ноги в коленях, наклоны вправо-влево.
Прогнуться в поясничном отделе, развести согнутые в локтях руки в стороны.
Улыбнуться.

Встать с кровати.
Комплекс № 2  «Вверх ладошки!»

Вверх ладошки! Хлоп! Хлоп!

По коленкам – шлеп, шлеп!

По плечам теперь похлопай

По бокам себя пошлепай!

Можем хлопнуть за спиной,

Хлопаем перед собой!
Вправо дружно повернулись
Влево дружно повернулись
И друг другу улыбнулись!

И про ноги не забыли – 

Пальцами пошевелили!

Встали потянулись, снова улыбнулись!
Лежа на спине, поднять руки прямые вверх, хлопнуть 2 раза в ладоши.
Сесть, хлопнуть по коленкам ладошками.
Сложить руки крест-накрест, похлопать себя по плечам.
Руки в стороны – похлопать ладонями по бокам.
Хлопнуть за спиной.
Хлопнуть перед собой.
Руки перед собой полочкой, повернуться вправо, развести руки в стороны
Повернуться влево, развести руки в стороны, улыбнуться.
Пошевелить пальцами ног.

Встать, потянуться вверх.
Комплекс № 3  «Вставай, просыпайся!»

Вставай, просыпайся,
Солнцу улыбайся!

Руки ставим перед грудью,

Разводить их резко будем!

С поворотом – раз-два-три,

Не бездельничай, смотри!

Головой теперь покрутим,

Так мы лучше думать будем.

Нам на месте не сидится– 

Разминаем поясницу.

К солнцу тянутся цветы,

С ними потянись и ты.

Дружно встали все с постели,

Не спеша, а еле-еле.
Лежа на спине – потянуться руками вверх, расставить пальцы рук в стороны.
Сесть, поставить руки перед грудью «полочкой». Рывками разводить в стороны на счет 2.
Поставить руки на пояс, повернуться вправо-влево, развести руки в стороны.
Повороты головы вправо-влево.
Прогнуться в пояснице, потянуться руками вверх.
Встать, встряхнуться, улыбнуться.

Комплекс № 4  «Раз! Два!»

Мы шагаем по дорожке,
Поднимаем выше ножки!

Раз! Два! Раз! Два!

Дружно хлопаем в ладошки.

Раз! Два! Раз! Два!

Поднимаем выше ручки!
Повернемся к солнышку,

Повернемся к тучке.

Вдоль дорожки теремок,

Он не низок не высок.

В нем живет мышонок Квак,

Быстро прячется вот так!

А мы проснулись, потянулись, широко улыбнулись.
Лежа на спине, руки вдоль туловища. 
Поднимать полусогнутые ноги, имитируя ходьбу по дороге.

Сесть, развести руки, хлопнуть в ладоши 4 раза.
Руки поднять вверх 4 раза.
Повороты вправо-влево, 
Потянуться до носков ног, ноги не сгибать.
Обнять колени согнутых ног руками, положить голову на колени.
Встать, потянуться, улыбнуться.
Комплекс № 5 «Разминка»
Чтоб голова не болела,
Ей вращаем вправо-влево.

А теперь руками крутим – 

И для них разминка будет.

Тянем наши руки к небу,

В стороны разводим.

Повороты вправо-влево

Плавно производим.

Наклоняемся вперед,

Прогибаемся назад.

Потянули плечи, спинки,

И теперь конец разминке.

Сесть, руки на поясе.
Повороты головы вправо-влево.

Поставить кисти рук к плечам.

Круговые движения руками вперед-назад.

Потянуться прямыми руками вверх.

Повороты вправо-влево, разводя прямые руки в стороны.

Наклон вперед, тянуться руками до носков ног, прогнуться назад – руки за голову, локти в стороны.

Встать, встряхнуться.

Комплекс № 6 «Красивая осанка»
Мы на плечи руки ставим,
Начинаем их вращать.

Так осанку мы исправим,

Раз-два-три-четыре-пять!

Руки ставим перед грудью,

В  стороны разводим.

Мы разминку делать будем при любой погоде.

Руку правую поднимем,

А другую вниз опустим.

Мы меняем их местами,

 Плавно двигаем руками.

А теперь давайте вместе,

Пошагаем все на месте.

Все мы дружненько Проснулись, потянулись,

Улыбнулись. 
Сидя, кисти рук положить на плечи, локти в стороны.

Вращать руками вперед-назад несколько раз подряд.

Руки перед грудью, рывки руками в стороны, перед грудью в чередовании.

Руки в стороны. Поднять правую руку, левую опустить. Плавно менять положение рук.

Встать, пошагать на месте.

Потянуться, прогнуться в пояснице, улыбнуться.

Комплекс № 7 «Руки подняли и покачали!»

Руки подняли и покачали – 
Это деревья в лесу.

Руки согнули, кисти встряхнули – 

Ветер сбивает росу.

В стороны руки – плавно помашем,

Это к нам птицы летят.

Как они сядут – тоже   покажем,

Крылья сложили назад.

Дружно встали все с постели,

Не спеша, а еле-еле.
Лежа на спине, поднять прямые руки вверх, покачать вправо-влево.
Сесть, согнуть руки перед собой, потрясти кистями рук вверх-вниз.

Руки прямые в стороны – маховые движения вверх-вниз.

Руки положить на голову, наклониться вперед до самых 

 Коленей, выпрямиться.
Встать, потянуться вверх, улыбнуться.
Комплекс № 8 «Часы»
Кто там ходит влево – вправо?

Это маятник в часах.
Он работает исправно и твердит «Тик-так, тик-так»

А над ним сидит кукушка,

Это вовсе не игрушка.

Птица дверцу отворяет, время точное сообщает.

А часы идут, идут,

Не спешат, не отстают.

Мы без них не будем

Знать, что уже пора

Вставать!
Лежа на спине. Повороты глазами вправо-влево.

Сесть, руки на пояс. Наклоны вправо-влево.

Поднять руки вверх, сложить «домиком» над головой.

Руки перед грудью «полочкой», разводить прямые

руки в стороны.
Руки на пояс, согнуть ноги в коленях, поднимать и опускать ступни ног, имитируя ходьбу.

Встать, встряхнуться.

Комплекс № 9 «Хватит спать!»

Хватит спать, пора вставать!
Перед тем, как вылетать,

Надо крылышки размять.

Вверх крыло и вниз крыло,

А потом наоборот!

Крылья в стороны разводим,

А лопатки вместе  сводим

Вправо-влево наклонились,

И вперед-назад прогнулись.

По команде ноги вверх!

Упражненье выполняй,

Да, смотри, не отставай!

Все проснулись?

Встали, дружно, потянулись!
Потянуться лежа от носков ног до кончиков пальцев рук.
Сесть, сложить руки «полочкой» перед грудью, рывки в стороны прямыми руками.
Руки вниз, поочередно поднимать правую, левую руки вверх.
Развести прямые руки в стороны, свести лопатки.

Руки на пояс, наклоны вправо, влево. Прогнуться в пояснице назад.

Лечь на спину, поднять обе ноги вверх, «велосипед» на вису.

Встать, потянуться, друг другу улыбнуться.

Комплекс № 10 «Это легкая забава»
Это легкая забава – 
Повороты влево-вправо.

Нам известно всем давно – 

Там стена, а там окно.

Подтянули ноги ловко,

Здесь видна уже сноровка.

Чтобы тело не болело,

Ты ногами дрыгай смело!

Повернись на правый бок,

Повернись на левый бок,

Буд-то колобок.

А теперь вдохни поглубже,

Потянуться тут же нужно.

Встанем дружно все с постели, не спеша, а еле-еле.
Сесть, потянуться прямыми руками вверх. 
Руки к плечам – повороты вправо-влево, руки в стороны.

Сидя упор руками сзади, подтянуть ноги к груди несколько раз подряд.

Лечь на спину, «велосипед» на вису.
Выпрямить ноги, руки положить вдоль головы, повороты с одного бока на другой.
Сделать носом глубокий вдох, плавный выдох, потянуться.
Встать, встряхнуть ногами и руками.
Комплекс № 11 «Кошка»
Вот проснулась кошка,
Выгнулась немножко.

А за ней проснулся кот

И сел задом-наперед.

Помылась кошка Мурка,

Причесала шкурку.

Вышла мышка из норы,
И резвится до поры.

Увидала кошка мышку,

Погналась за ней вприпрыжку.

Кошка мышку напугала,

В норку та скорей удрала.

Будет Мурка мышку ждать,

Ну, а нам пора вставать!
Встать на четвереньки, выгнуть спину вверх, сказать «мяу»
Сесть, согнуть ноги в коленях, повернуться вокруг себя, обхватив колени руками.
Погладить правой, левой руками бока, плечи, щеки.
Погрозить указательным пальцем, похлопать в ладоши.

Лечь на спину, имитировать бег на четырех лапах.

Перевернуться на живот, сесть в «жучок»

Встать, потянуться вверх, встряхнуться.

Комплекс № 12 «Раз подняться, потянуться!»
Раз – проснуться, потянуться.
Два – согнуться, разогнуться.

Три – в ладоши три хлопка,

Головою три кивка.

На четыре руки шире.

Пять – руками помахать.

Шесть – тихонько встать!
Лежа на спине потянуться, подтянуть ноги к груди, выпрямить.
Сесть, руками потянуться к носкам ног.

Развести руки в стороны, хлопнуть в ладоши.

Руки на пояс, кивки головой.

Руки в стороны.

Взмахи руками вверх, вниз.

Встать, улыбнуться, еще раз потянуться. 
