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Я НЕ БОЮСЬ ЕЩЁ РАЗ ПОВТОРИТЬ: ЗАБОТА О 
ЗДОРОВЬЕ – ЭТО ВАЖНЕЙШИЙ ТРУД 

ВОСПИТАТЕЛЯ. 
                                                      СУХОМЛИНСКИЙ В.А. 

• ЗДОРОВЬЕ – БОЛЬШОЙ ДАР, БЕЗ КОТОРОГО ТРУДНО СДЕЛАТЬ ЖИЗНЬ 
СЧАСТЛИВОЙ, ИНТЕРЕСНОЙ И ДОЛГОЙ. В НАСТОЯЩЕЕ ВРЕМЯ ОДНОЙ ИЗ 
ПРИОРИТЕТНЫХ ЗАДАЧ, СТОЯЩИХ ПЕРЕД ПЕДАГОГАМИ, ЯВЛЯЕТСЯ 
СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ В ПРОЦЕССЕ ВОСПИТАНИЯ И ОБУЧЕНИЯ.

• ВСЯ ЖИЗНЕННОСТЬ РЕБЕНКА В ДОШКОЛЬНОМ УЧРЕЖДЕНИИ ДОЛЖНА БЫТЬ 
НАПРАВЛЕНА НА СОХРАНЕНИЕ И УКРЕПЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ. ОДНАКО ОБЫЧНО 
РЕЧЬ ИДЕТ ОБ УТРЕННЕЙ ЗАРЯДКЕ, А ВОТ О НЕОБХОДИМОСТИ ГИМНАСТИКИ 
ПОСЛЕ ДНЕВНОГО СНА, ПОЧЕМУ-ТО ПОМНЯТ ДАЛЕКО НЕ ВСЕ, А ВЕДЬ ОНА 
НИЧУТЬ НЕ МЕНЕЕ ВАЖНА!

Я не боюсь ещё раз повторить: Забота о здоровье – Это 
важнейший труд воспитателя. 
                                                                  Сухомлинский В.А. 

Здоровье – большой дар, без которого трудно сделать жизнь счастливой, 
интересной и долгой. В настоящее время одной из приоритетных задач, 
стоящих перед педагогами, является сохранение здоровья детей в процессе 
воспитания и обучения.
Вся жизненность ребенка в дошкольном учреждении должна быть 
направлена на сохранение и укрепление здоровья. Однако обычно речь идет 
об утренней зарядке, а вот о необходимости гимнастики после дневного сна, 
почему-то помнят далеко не все, а ведь она ничуть не менее важна!



ЦЕЛЬ ТАКОЙ ГИМНАСТИКИ СПОСОБСТВОВАТЬ 
БЫСТРОМУ И КОМФОРТНОМУ 

ПРОБУЖДЕНИЮ ДЕТЕЙ ПОСЛЕ СНА.

• ГИМНАСТИКА ПОСЛЕ СНА – ЭТО ОДИН ИЗ ВАЖНЕЙШИХ КИРПИЧИКОВ 
В СТАНОВЛЕНИИ ФУНДАМЕНТА ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ, УКРЕПИТЬ 
КОТОРЫЙ МОЖНО ТОЛЬКО ПРИ СИСТЕМАТИЧЕСКОМ ПРОВЕДЕНИИ.

• ГИМНАСТИКА ПОСЛЕ ДНЕВНОГО СНА – ЭТО КОМПЛЕКС 
МЕРОПРИЯТИЙ ОБЛЕГЧАЮЩИХ ПЕРЕХОД ОТ СНА К БОДРСТВОВАНИЮ. 
БОДРЯЩАЯ ГИМНАСТИКА ПОМОГАЕТ ДЕТСКОМУ ОРГАНИЗМУ 
ПРОСНУТЬСЯ, УЛУЧШАЕТ НАСТРОЕНИЕ, ПОДНИМАЕТ МЫШЕЧНЫЙ 
ТОНУС.

Цель такой гимнастики способствовать быстрому и 
комфортному пробуждению детей после сна.

- Гимнастика после сна – это один из важнейших кирпичиков в 
становлении фундамента здоровья детей, укрепить который 
можно только при систематическом проведении.
- Гимнастика после дневного сна – это комплекс мероприятий 
облегчающих переход от сна к бодрствованию. Бодрящая 
гимнастика помогает детскому организму проснуться, 
улучшает настроение, поднимает мышечный тонус.



ЗАДАЧИ ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА:
• УВЕЛИЧИТЬ ТОНУС НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ;

• УКРЕПИТЬ МЫШЕЧНЫЙ ТОНУС, ИММУНИТЕТ;

• СПОСОБСТВОВАТЬ ПРОФИЛАКТИКЕ НАРУШЕНИЙ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО 

АППАРАТА;

• СПОСОБСТВОВАТЬ ПРОФИЛАКТИКЕ ПРОСТУДНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ;

• РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАВЫКОВ;

• СОХРАНИТЬ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫЕ ЭМОЦИИ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКИХ 

УПРАЖНЕНИЙ И ПРОЧИХ РЕЖИМНЫХ МОМЕНТОВ ВО ВТОРОЙ ПОЛОВИНЕ ДНЯ;

• УЧИТЬ ДЕТЕЙ ДЫШАТЬ ЧЕРЕЗ НОС;

• ВОСПИТЫВАТЬ ПРИВЫЧКУ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ.

Задачи гимнастики после сна:
- Увеличить тонус нервной системы;
- Укрепить мышечный тонус, иммунитет;
- Способствовать профилактике нарушений опорно-двигательного 
аппарата;
- Способствовать профилактике простудных заболеваний;
- Развитие физических навыков;
- Сохранить положительные эмоции при выполнении физических 
упражнений и прочих режимных моментов во второй половине дня;
- Учить детей дышать через нос;
- Воспитывать привычку здорового образа жизни.



ГИМНАСТИКА ПОСЛЕ СНА, ЕЁ 
ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ.

• БОДРЯЩУЮ ГИМНАСТИКУ СЛЕДУЕТ ПРОВОДИТЬ В ХОРОШО ПРОВЕТРЕННОМ 
ПОМЕЩЕНИИ, В ТЕЧЕНИИ СЕМИ – ПЯТНАДЦАТИ МИНУТ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ 
ВОЗРАСТА ДЕТЕЙ.

• ХОРОШО, ЕСЛИ ПОСЛЕ ПРОБУЖДЕНИЯ РЕБЕНОК УСЛЫШИТ СВОИ ЛЮБИМЫЕ 
ДЕТСКИЕ ПЕСЕНКИ, ТОГДА ОН НАВЕРНЯКА ПРОСНЕТСЯ БЫСТРЕЕ.

• ДЛЯ ТОГО ЧТОБЫ ВЫЗВАТЬ У ДЕТЕЙ ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ ОТКЛИК, МОЖНО 
ИСПОЛЬЗОВАТЬ ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ, СОПРОВОЖДАЕМЫЕ РАЗЛИЧНЫМИ 
СТИХАМИ.

Гимнастика после сна, её организация и проведение.

Бодрящую гимнастику следует проводить в хорошо 
проветренном помещении, в течении семи – пятнадцати 
минут в зависимости от возраста детей.
Хорошо, если после пробуждения ребенок услышит свои 
любимые детские песенки, тогда он наверняка проснется 
быстрее.
Для того чтобы вызвать у детей эмоциональный отклик, 
можно использовать игровые упражнения, 
сопровождаемые различными стихами.



ВАРИАНТЫ БОДРЯЩЕЙ ГИМНАСТИКИ.

• ГИМНАСТИКА ИГРОВОГО ХАРАКТЕРА;

• ГИМНАСТИКА С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ТРЕНАЖЕРОВ ИЛИ СПОРТИВНОГО 
КОМПЛЕКСА;

• САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА;

• ЛЕЧЕБНО–ВОССТАНОВИТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА;

• МУЗЫКАЛЬНО-РИТМИЧЕСКАЯ;

• ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА СТОЯ У ПОСТЕЛИ ИЛИ В ГРУППОВОЙ 
КОМНАТЕ.

Варианты бодрящей гимнастики.

• Гимнастика игрового характера;
• Гимнастика с использованием тренажеров или 

спортивного комплекса;
• Самостоятельная гимнастика;
•Лечебно–восстановительная гимнастика;
•Музыкально-ритмическая;
•Дыхательная гимнастика стоя у постели или в 

групповой комнате.



ТРИ ОСНОВНЫХ ЭТАПА ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА:

- ПОСТЕПЕННОЕ 
ПРОБУЖДЕНИЕ, 
ПОТЯГИВАНИЕ;
- РАЗМИНКА, 

ПРОВОДИМАЯ В 
ПОСТЕЛИ;

- ИГРОВЫЕ   
УПРАЖНЕНИЯ И 
САМОМАССАЖ.

Три основных этапа гимнастики после сна:
- Постепенное 

пробуждение, 
потягивание;

- Разминка, 
проводимая в 

постели;
- Игровые   

упражнения и 
самомассаж.



ПОСТЕПЕННОЕ ПРОБУЖДЕНИЕ, 
ПОТЯГИВАНИЕ.

•ЛУЧШЕ ВСЕГО, ЕСЛИ МАЛЫШ БУДЕТ ПРОСЫПАТЬСЯ ПОД 
ТИХУЮ, ПЛАВНУЮ МУЗЫКУ. ОТДЕРНИТЕ ШТОРЫ В 
СПАЛЬНЕ, МЯГКО И НЕЖНО, С УЛЫБКОЙ – И УЖ, КОНЕЧНО, 
БЕЗ РЕЗКИХ ДВИЖЕНИЙ! – ОТКИНЬТЕ ОДЕЯЛО С РЕБЕНКА.

Постепенное пробуждение, потягивание.

Лучше всего, если малыш будет 
просыпаться под тихую, плавную 
музыку. Отдерните шторы в спальне, 
мягко и нежно, с улыбкой – и уж, 
конечно, без резких движений! – 
откиньте одеяло с ребенка.



РАЗМИНКА, ПРОВОДИМАЯ В ПОСТЕЛИ.

•ГИМНАСТИКА В ПОСТЕЛИ МОЖЕТ ВКЛЮЧАТЬ ТАКИЕ 
ЭЛЕМЕНТЫ, КАК ПООЧЕРЕДНОЕ И ОДНОВРЕМЕННОЕ 
ПОДНИМАНИЕ И ОПУСКАНИЕ РУК И НОГ, ЭЛЕМЕНТЫ 
ПАЛЬЧИКОВОЙ ГИМНАСТИКИ, ГИМНАСТИКИ ДЛЯ ГЛАЗ, 
ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ И Т.П. СДЕЛАЙТЕ 
НЕСКОЛЬКО БОЛЕЕ СЛОЖНЫХ УПРАЖНЕНИЙ – 
ПОДОЙДУТ ВСЕМ ЗНАКОМЫЕ «ВЕЛОСИПЕД» ИЛИ 
«КОШЕЧКА». ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ГИМНАСТИКИ В ПОСТЕЛИ – 
ОКОЛО 2-3 МИНУТ.

Разминка, проводимая в постели.

Гимнастика в постели может включать такие элементы, 
как поочередное и одновременное поднимание и 
опускание рук и ног, элементы пальчиковой гимнастики, 
гимнастики для глаз, дыхательной гимнастики и т.п. 
Сделайте несколько более сложных упражнений – 
подойдут всем знакомые «велосипед» или «кошечка». 
Длительность гимнастики в постели – около 2-3 минут.



Я НА СОЛНЫШКЕ ЛЕЖУ
СОЛНЫШКО ПРОСНУЛОСЬ И НАМ ВСЕ 

УЛЫБНУЛОСЬ. «ПОВЕРНИСЬ НА ЖИВОТ, ПУСТЬ 
ТВОЯ СПИНКИ ПОГРЕЕТСЯ НА СОЛНЫШКЕ».

Я на солнышке лежу.
Солнышко проснулось и нам все улыбнулось. «Повернись на живот, пусть твоя спинки 

погреется на солнышке».

Велосипед.
Ножки мы подняли, На педали встали.  Быстрей педали я кручу, И качу, качу, качу.

Горка. 
Ребенок лежит на спине, слегка приподнимает нижнюю часть туловища.

Медвежата.
Проснись дружок, и улыбнись. С боку на бог повернись и в медвежонка превратись.

Паровозик Чух-чух-чух

Паровозик Чух-чух-чух. После статичных упражнений можно и немного походить. Тем более это 
упражнение всем известное и малышами очень любимое. Малыш наверняка захочет быть 
паровозом.



ГЛАВНОЕ ПРАВИЛО
•ЭТО ИСКЛЮЧЕНИЕ РЕЗКИХ ДВИЖЕНИЙ, КОТОРЫЕ 
МОГУТ ВЫЗВАТЬ РАСТЯЖЕНИЕ МЫШЦ, 
ПЕРЕВОЗБУЖДЕНИЕ И, КАК СЛЕДСТВИЕ, 
ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ.
•НУЖНО СЛЕДИТЬ ЗА ОСАНКОЙ РЕБЕНКА И 
ПРАВИЛЬНОСТЬЮ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ.

Главное правило
Это исключение резких движений, которые могут 
вызвать растяжение мышц, перевозбуждение и, как 
следствие, головокружение.
Нужно следить за осанкой ребенка и 
правильностью выполнения упражнений.



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
Спасибо за внимание! 

Будьте здоровы!


