
 

Гимнастика после дневного сна и ее значение. 

 

Эффективным средством укрепления здоровья и снижения 

заболеваемости детей является физкультурно-оздоровительная работа в 

условиях ДОУ. Физкультурно – оздоровительная работа осуществляется в 

разных формах: физкультурные занятия, утренняя гимнастика, 

физкультминутки, спортивные игры, закаливание и др. 

Поговорим о гимнастике после сна. В условиях дефицита свободного 

времени в режиме дня современного дошкольника, посещающего детский 

сад, чрезвычайно важно придать гимнастике после дневного сна именно 

оздоровительную направленность. 

    Гимнастика после дневного сна – это комплекс мероприятий 

облегчающих переход от сна к бодрствованию, имеющая при правильном 

руководстве оздоровительный характер. 

Переход от состояния сна к состоянию бодрствования происходит 

постепенно. Сразу после пробуждения в нервной системе сохраняется 

преобладание тормозных процессов, у ребёнка снижена умственная и 

физическая работоспособность, практически все виды чувствительности, 

существенно понижена скорость реакций. Заторможенное состояние 

центральной нервной системы может сохраняться в течение нескольких 

десятков минут или даже нескольких часов. Это в большой степени зависит 

от качества сна и от степени общего утомления организма.  

    Столь длительный переход от состояния сна к состоянию бодрствования 

не только не удобен, но и вреден для здоровья детского организма, которому 

после пробуждения предъявляются психические и интеллектуальные 

нагрузки, когда нервная система еще не готова их воспринять. 

Поэтому чрезвычайно важны мероприятия, помогающие облегчить 

протекание процессов перехода к состоянию бодрствования после дневного 

сна. На скорость перехода от состояния покоя к состоянию активного 

бодрствования можно в существенной мере повлиять. Наиболее эффективно 

ускоряют этот процесс те воздействия, которые стимулируют процессы 

возбуждения в нервной системе. В свою очередь, процессы возбуждения в 

центральной нервной системе стимулируются разнообразными внешними 

сигналами, поступающими в нервную систему, как из окружающей среды, 

так и от различных органов организма. Чем больше этих сигналов и чем 

более они интенсивны, тем больше повышается активность нервной 

системы.  

Процессы возбуждения в нервной системе стимулируют: 



 звуковые сигналы (например, музыка) 

 зрительные сигналы (например, яркий свет, особенно солнечный) 

 импульсация от различных органов организма (скелетных мышц, 

кожи и других, например, при выполнении физических упражнений, при 

массаже или при воздействии на кожу холодом). 

В результате грамотного выполнения комплекса гимнастики после сна 

создается оптимальная возбудимость нервной системы, улучшается работа 

сердца, увеличивается кровообращение и дыхание, что обеспечивает 

повышенную доставку питательных веществ и кислорода к клеткам. После 

хорошей гимнастики исчезает чувство сонливости, вялости, слабости, 

повышается умственная и физическая работоспособность, активность, 

настроение и самочувствие ребёнка. 

В гимнастику после сна целесообразно включать щадящие элементы 

закаливания, не имеющие противопоказаний или ограничений. Их можно и 

нужно сочетать с другими оздоровительными процедурами: дыхательной и 

звуковой гимнастикой, профилактикой и коррекцией нарушения осанки, 

плоскостопия, упражнения для глаз, пальчиковой гимнастикой, элементами 

хатха-йоги, психогимнастики, самомассажа, аутотренинга и т.д. 

 

Структура гимнастики после сна. 

Комплекс гимнастики состоит из нескольких частей: 

1. Гимнастика в постели 

2. Упражнения на прикроватном коврике для профилактики 

плоскостопия 

3. Хождение по «дорожкам здоровья» 

4. Дыхательная гимнастика 

5. Индивидуальные задания 

6. Водные процедуры 

 

Гимнастика после сна для разных возрастных групп. 

Гимнастика после сна для младшего дошкольного возраста (2-4лет) 

Гимнастика в младшей группе требует точного выполнения простых 

упражнений. Воспитатель должен подробно объяснять детям, как и что 

делать, следить за правильностью выполнения, помогать, если потребуется. 

В комплекс полезно включать пальчиковую и дыхательную гимнастику, 

упражнения на растягивание, ходьбу по массажным дорожкам, упражнения 

для профилактики осанки. 

Упражнения выполняются сначала в кроватях, потом в  комнате. 



 

Гимнастика после сна для для младшего дошкольного возраста (4-5лет) 

Дети 4-5 лет  способны выполнять и более сложные упражнения. 

Им даже этого хочется — ведь совсем простые движения будут скучны. 

Комплекс должен включать пальчиковую гимнастику, дыхательную, 

упражнения на коврике. Упражнения должны чередоваться с паузами для 

отдыха. 

Обычно детям очень нравятся движения, имитирующие животных 

и предметы: 

 

Гимнастика после сна для старшего  дошкольного возраста (5-7лет) 

Дети старшего дошкольного возраста  готовы выполнять практически 

любые упражнения — ведь они уже достаточно хорошо владеют своим 

телом. Комплекс должен включать в себя упражнения на растягивание, 

на профилактику нарушения осанки, плоскостопия, дыхательную 

гимнастику, закаливающие процедуры. 

 

Разработка комплексов гимнастики после сна. 

Бодрящая гимнастика после дневного сна – один из методов 

сохранения здоровья дошкольника. Комплексы гимнастики после сна 

разрабатываются с учётом возрастных особенностей детей. 

Цели: 

- обеспечивать детям плавный переход от сна к 

бодрствованию, подготовить их к активной деятельности; 

-закреплять навыки проведения самомассажа рук, головы, лица, 

живота, стопы, активизируя биологически активные точки; 

-проводить профилактику плоскостопия; 

-формировать правильную осанку; 

-осуществлять комплекс закаливающих процедур: воздушные ванны, 

босохождение, обширное умывание (рук, лица, шеи); 

-закреплять умение осознанно, активно, с должным мышечным 

напряжением выполнять все виды движений; 

-воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать, 

выполнять разнообразные упражнения, подвижные игры. 

 

 

 


