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Оздоровительная гимнастика после
дневного сна

Забота о здоровье-
это важнейший труд воспитателя.

От жизнерадостности, бодрости детей
Зависит их духовная жизнь,

Мировоззрение, умственное развитие,
Прочность знаний, вера в свои силы.

                                                       Сухомлинский Василий Александрович.

Трудно  переоценить  роль  дневного  сна  в  физическом  и  интеллектуальном
развитии ребенка.  Отдых в  середине дня  ему просто необходим.  Но как  помочь
проснуться малышу в хорошем настроении и активно продолжать день? Проведите
после тихого часа бодрящую гимнастику.

Гимнастика после дневного  сна  –  это  комплекс мероприятий облегчающих
переход  от  сна  к  бодрствованию,  имеющая  при  правильном  руководстве
оздоровительный  характер.  Бодрящая  гимнастика  помогает  детскому  организму
проснуться,  улучшает  настроение,  поднимает  мышечный  тонус.  После  хорошей
гимнастики у детей исчезает  чувство сонливости,  вялости,  слабости,  повышается
умственная и физическая работоспособность, активность, улучшается настроение и
самочувствие ребёнка.

Во время ее проведения целесообразно музыкальное сопровождение. Музыка
положительно воздействует  на эмоции детей,  создает  у них хорошее настроение,
вселяет  бодрость,  радость,  помогает  ритму  движений,  облегчает  их  выполнение.
Дети учатся слушать музыку и согласовывать движения с ее характером, выполнять
движения выразительно, плавно. Хорошо, если после пробуждения дети услышат
свои  любимые  детские  песенки  или  спокойную  приятную  музыку,  тогда
просыпаться они будут намного быстрее.

Не нужно забывать об улыбке. Первое, что должен видеть ребенок после сна, -
улыбающееся лицо взрослого человека, будь то мама или воспитатель детского сада,
а  также  слышать  плавную,  размеренную  речь,  приятные  интонации,
уменьшительно-ласкательные  суффиксы.  Сама  фонетика  этих  звуков  несет
положительную  окраску,  не  зависимо  от  того,  каким  голосом  произносит  их
взрослый. Дети тонко чувствуют эмоции окружающих. Взрослому необходимо быть
внимательным к себе,  следить за  своей мимикой, за  эмоциональным состоянием.
Волнение,  беспокойство,  раздражительность,  неуверенность  взрослого  дети
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впитывают сразу же, как губка. Все переживания тут же отразятся на настроении
детей.

Бодрящую гимнастику следует проводить в любое время года, при открытых
фрамугах и форточках (или хорошо проветренном помещении,  в  течение семи –
пятнадцати минут в зависимости от возраста детей.

Виды гимнастики после дневного сна.
В  книге  «Воспитатель  по  физической  культуре  в  ДОУ»  2002г.  в  Н.  Н.

Кожухова,  Л. А.  Рыжкова и М. М. Самодурова,  описывая методику физического
воспитания, выделили четыре вида гимнастики после дневного сна:

1) Разминка в постели и самомассаж;
2) Гимнастика игрового характера;
3) Гимнастика с использованием тренажеров и спортивного комплекса;
4) Пробежки по массажным дорожкам.
В  книге  Т.  Е.  Харченко  «Бодрящая  гимнастика  для  дошкольников»  2012г

описаны те же самые виды гимнастики после дневного сна, но добавлено еще 3 вида
– самостоятельная, лечебно-восстановительная, музыкально-ритмическая.

Сейчас я хотела бы остановиться на каждом виде подробнее.
Разминка в постели и самомассаж Гимнастика игрового характера Гимнастика

с использованием тренажеров или спортивного комплекса Пробежки по массажным
дорожкам

Дети постепенно просыпаются под звуки мелодичной музыки, вызывающей
приятные, положительные эмоции. Затем, лежа в постели на спине поверх одеяла,
дети выполняют 5-6 упражнений общеразвивающего характера. После выполнения
упражнений в постели дети по указанию воспитателя встают и выполняют в разном
темпе несколько движений (ходьба на месте, ходьба обычным, скрестным шагом,
ходьба  по  массажным  коврикам,  постепенно  переходящая  в  бег).  Затем  все
переходят  из  спальни  в  групповую  комнату,  которая  должна  быть  хорошо
проветрена, температура воздуха 19-17 С. В групповой комнате дети под музыку
выполняют  произвольные  танцевальные,  музыкально-ритмические  и  другие
движения.  Заканчивается комплекс дыхательными упражнениями.  Состоит из 3-6
имитационных упражнений. Дети подражают движениям птиц, животных, растений,
создают  различные  образы  («лыжник»,  «конькобежец»,  «гимнаст»,  «петрушка»,
«цветок» и т. д.) Проводится в группе, спальне или в физкультурных, тренажерных
залах. Комплекс гимнастики после дневного сна начинается с небольшой разминки,
которая  включает  разные  виды  ходьбы,  бега,  прыжков,  упражнения  на
профилактику плоскостопия и нарушения осанки.

Дети занимаются подгруппами по 7-10 человек. Одна подгруппа может лазать
по  канату,  подвесной  и  наклонной  веревочной  лестницам,  передвигаться  по
рукоходу, выполнять висы на перекладине, канате, упоры стоя, лежа на перекладине
и  другие  действия.  Другая  подгруппа  произвольно  выполняет  различные
упражнения  с  простейшими  тренажерами  (с  диском  «Здоровье»,  детским
эспандером,  гантелями)  и  с  более  сложными  тренажерами  («Бегущая  дорожка»,
«Велосипед»).  Подгруппы  меняются  местами  через  5-6  минут.  Эти  упражнения
желательно сочетать с контрастными воздушными ваннами и проводить не менее
двух раз  в  неделю по 5-7  минут.  Массажную дорожку составляют из  пособий и
предметов, способствующих массажу стопы (ребристая доска, резиновые коврики,
кольца с шипами и др.) . Вначале дети идут в быстром темпе по дорожке и плавно

2



переходят  на  бег,  бегут  в  среднем  темпе  1-1,  5  мин  и  переходят  на  спокойную
ходьбу  с  дыхательными  упражнениями.  Дети  занимаются  в  одних  трусиках,
босиком.

В  течение  года  желательно  использовать  разные  варианты  бодрящей
гимнастики.

Гимнастика в постели направлена на постепенный переход детей ото сна к
бодрствованию.  Лучше  проводить  ее  с  проснувшимися  детьми,  остальные
присоединяются по мере пробуждения. Гимнастика в постели может включать такие
элементы, как потягивание, поочередное и одновременное поднимание и опускание
рук и ног, элементы пальчиковой гимнастики, гимнастики для глаз и т. п. Главное
правило — исключить резкие движения, которые могут вызвать растяжение мышц,
перевозбуждение,  перепад кровяного давления и,  как следствие,  головокружение.
Длительность гимнастики в постели — около 2—З минут.

Гимнастика игрового характера состоит из 3—б имитационных упражнений.
Дети подражают движениям птиц, животных, растений, создают различные образы
(«лыжник»,  «конькобежец»,  «гимнаст»,  «петрушка»,  «цветок»  и  т.  д.)  Важно
проводить в игровой форме гимнастику после дневного сна. Это позволяет создать
положительный  эмоциональный  фон,  вызвать  повышенный  интерес  ко  всем
оздоровительным процедурам. Кроме того, принимая определенный игровой образ,
дети зачастую лучше понимают технику выполнения того или иного упражнения.
Таким  образом,  одновременно  решается  несколько  задач:  оздоровление  детей,
развитие у них двигательного воображения, формирование осмысленной моторики.
А главное  — все  это  доставляет  детям огромное  удовольствие.  Все  упражнения
проводятся  в  свободном  темпе,  без  принуждения.  Каждый  ребенок  выполняет
упражнения в том объеме, который ему доступен и приятен. Если ребенок по каким-
либо причинам не  хочет  выполнять  упражнение,  он может  просто  наблюдать  за
выполнением, или выполнять частично.

Для  детей  младшего  дошкольного  возраста  особенно  интересна  бодрящая
гимнастика игрового характера. Такие комплексы имеют сюжет, в них присутствует
знакомый детям  персонаж,  который является  образцом  для  подражания.  Заранее
подготовленные костюмы, шапочки персонажей, красивые, яркие игрушки радуют
детей,  увлекают  их,  заставляя  двигаться,  выполнять  предложенные  задания.
Пробуждение  детей  должно  происходить  под  звуки  плавной  музыки,  громкость
которой медленно нарастает.

Для детей старшего дошкольного возраста необходимо проводить комплексы
бодрящей гимнастики с элементами точечного массажа и самомассажа. Сущность
точечного массажа сводится к механическому раздражению биологически активных
точек на теле, повышают иммунитет.

В  комплексы  бодрящих  гимнастик  нужно  включать  упражнения  для
профилактики плоскостопия,  нарушения осанки,  массаж рук  и  ног,  пальчиковую
гимнастику, и, конечно же, дыхательную гимнастику.

Таким  образом,  ежедневное  выполнение  комплекса  гимнастики,
разработанного с учетом закономерностей функционирования организма после сна
и  индивидуальных  особенностей  детского  организма,  позволяет  подготовить
организм  к  предстоящим  умственным,  физическим  и  эмоциональным нагрузкам,
является  хорошим  средством  сохранения  и  укрепления  здоровья,  профилактики
плоскостопия, обеспечивает высокую умственную и физическую работоспособность
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в течение второй половины дня. Гимнастика после дневного сна увеличивает общий
уровень  двигательной  активности  ребёнка,  снижая  неблагоприятные  последствия
малоподвижного  образа  жизни.  Грамотно составленный комплекс  гимнастики  не
вызывает  отрицательных  эмоций,  одновременно  повышает  настроение,
самочувствие  и  активность  ребёнка,  тонус  центральной  нервной  системы  и
увеличивает общую сопротивляемость организма.
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