
КОРРИГИРУЮЩАЯ ГИМНАСТИКА ПОСЛЕ СНА 

 

Цель: Сохранение и укрепление здоровья детей. 

Задачи: Формирование правильной осанки, предупреждение плоскостопия. 

Развитие у детей мотивации к сохранению и укреплению здоровья; поднять 

настроение и мышечный тонус детей с помощью физических упражнений, 

устранить сонливость и вялость, помочь организму «проснуться». Воспитывать 

осознанное отношение к сохранению и укреплению своего здоровья. 

Ход  корригирующей гимнастики: 

1.«Прогнись» - и.п.: лежа на животе; поднять голову и 

 плечевой пояс, руки на поясе; задержаться в этом 

положении 2-4, вернуться в и.п.                                                                                             

Руки на поясе, спинкой прогнусь – сколько надо задержусь!                                     

                                                                                                                                             

2.«Подъемный кран» - и.п.: полулежа на спине, опираясь 

на предплечья сзади; поднять прямую ногу вверх, удержать 

её на счет 2-4-6-8, опустить; то же – другой ногой. 

 Повторить 2-4 раза каждой ногой.                 

 

3. «Самолет»  И.п. – лежа на животе; поднять голову и 

плечевой пояс, развести руки в стороны, задержаться в 

этом положении  

на счет 1-2-3, вернуться в и.п.                                                                                                                           

 



4. «Велосипед» - И.п. – лежа на спине, руки под головой, локти прижаты к 

кроватке: выполнять круговые движения ногами вперед 5 раз.  Повторить 2 

раза.                                                                                           

 

5.«Окошко» - и.п.: - лежа на животе; поднять голову и 

плечевой пояс. Вытянуть руки вверх, пальцы в замок, 

задержать в этом положении на счет 2-4-6, вернуться в 

и.п.                                                                                                                                        

Сделаю окошко. И посмотрю немножечко. 

6.«Хлопок» - и. п.: - лежа на животе; поднять голову и 

плечевой пояс, руки в «крылышках»; хлопок руками 

впереди, руки в «крылышки», вернуться в и.п.; 

повторить 4 раза.                                                                    

 

7.«Ножницы» - И.п. – лёжа на спине, руки за голову, 

ноги прямые, приподняты.                                                                                                     

1. Ноги врозь. 2. Ноги «крестиком». Повторить 4 раза.                      

 

8.«Лодочка» - И.п.: - лежа на животе; поднять голову и 

плечевой пояс, руки вперед с одновременным 

подниманием ног – «лодочка», задержаться в этом 

положении на счет 2-4-6, вернуться в и.п. 

 Повторить 2-4 раза.                                                                 

 

9. Упражнение на дыхание «Трубач». И. п.: - сидя на 

полу; кисти сложены «трубочкой» и приставлены к 



губам. Медленно выдыхая, громко произносить: «П-ф-ф-ф».  

Повторить 4-5 раз.                                

 

 

Ходьба по коррекционным (массажным) дорожкам -  1мин.  

 

                                          Умывание прохладной водой 1-2 мин.                                                                                        


