
Картотека гимнастики пробуждения 

после дневного сна 

 

для детей 2 – 3 лет 

С 1 ПО 15 ДЕКАБРЯ 

 

«Лесные приключения» часть первая. 
 

1. «Медведь в берлоге» - и. п.: лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Перекаты с боку на бок. 
 

2. «Зайчики – побегайчики» - и. п.: то же. Поочередное 

поднимание ног в быстром темпе. 
 

3. «Зайчишки – трусишки» - и. п.: то же. Ноги согнуть в 

коленях, обхватить их руками – «спрятались»; вернуться в 

и. п., отвести руки назад – «показались». 

 

4. «Любопытные вороны» - и. п.: сидя на коленях. Встать 

на колени, руки развести в стороны и делать взмахи, сказать 

«кар-р». 



 

5. «Белочки на веточках» - и. п.: стоя возле кровати, руки 

на поясе. Повороты с пружинкой. 
 

6. «Благородные олени» - и. п.: то же. Ходьба на месте 

высоко поднимая колени. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

С 15 ПО 31 ДЕКАБРЯ 

 

«Лесные приключения» часть вторая 

 

1. «Медведь в берлоге» - и.п.: лежа на спине, руки вдоль 

туловища. Перекаты с боку на бок. 
 

2. «Зайчишки-трусишки» - и. п.: то же. Ноги согнуть в 

коленях, обхватить их руками – «спрятались», вернуться в 

и. п., отвести руки назад – «показались». 

 

3. «Волчек-серый бочок» - и. п.: стоя на средних 

четвереньках. Поочередное вытягивание ног вверх. 

 

4. «Лисички-сестрички» - и. п.: стоя возле кровати. 

Имитация движений лисички на месте. 

 

5. «Елочки большие и маленькие» - и. п.: то же, руки на 

поясе. Присесть, обхватить руками колени, опустить 

голову; затем выпрямиться, встать на носки, потянуться, 

руки вверх. 

 



 


