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«Забота о здоровье – это важнейший труд воспитателя. 

От жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, 

мировоззрение, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы»  

Василий Александрович Сухомлинский. 

  

  

        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 продолжить день? 

Проведите после тихого часа бодрящую гимнастику. 

       Бодрящая гимнастика способствует быстрому и комфортному 

пробуждению детского организма. 

                                   Задачи гимнастики после сна: 

увеличить тонус нервной системы; 

укрепить мышечный тонус; 

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. 

Решение этих задач позволяет плавно и одновременно быстро повысить 

умственную и физическую работоспособность детского организма. 

                Правила проведения гимнастики пробуждения 

        Основное правило бодрящей гимнастики в кроватях: исключаются резкие 

движения, а также подъёмы с кровати, чтобы не вызвать головокружения и не 

растянуть отдохнувшие мышцы. Перед началом гимнастики в кровати из-под 

головы убирается подушка.      

       Бодрящую гимнастику следует проводить в любое время года, при 

открытых фрамугах и форточках (или в хорошо проветренном помещении), в 

течение семи—пятнадцати минут в зависимости от возраста детей. 

       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 упражнения выразительно, плавно. Хорошо, если 

после пробуждения дети услышат свои любимые детские песни или 

спокойную приятную музыку, тогда просыпаться они будут намного быстрее. 

        Не нужно забывать об улыбке. Первое, что должен видеть ребенок после 

сна, — улыбающееся доброе лицо взрослого человека, будь то мама или 

воспитатель детского сада, а также слышать плавную, размерную речь, 

любовные интонации, уменьшительно-ласкательные суффиксы. Сама 

фонетика этих звуков несет положительную окраску, независимо от того, 

каким голосом их произносит 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 сразу же впитают как губка. 

Все переживания тут же отразятся на настроении детей. 

       Гимнастика в постели в течение 2-3 минут направлена на постепенный 

переход детей от сна к бодрствованию. Лучше проводить её с проснувшимися 

детьми, остальные присоединяются по мере пробуждения. 

        Вторая часть гимнастики направлена на оказание закаливающего 

воздействия на организм. Она  проводится в хорошо проветренной групповой 

комнате с применением массажных ковриков.  

Варианты бодрящей гимнастики: 

•      разминка в постели и самомассаж; 

•      гимнастика игрового характера; 

•      гимнастика с использованием тренажеров или спортивного комплекса; 

•      пробежки по массажным дорожкам; 

•      самостоятельная; 

•      лечебно-восстановительная; 

•      музыкально-ритмическая. 

      В течение года желательно использовать разные варианты бодрящей 

гимнастики. 

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 предложенное задание. 

        Гимнастика пробуждения  в младшей группе требует точного выполнения 

простых упражнений. Воспитатель должен подробно объяснять детям, как и 

что делать, помогать, если потребуется. 

       В комплекс полезно включать пальчиковую и дыхательную гимнастику, 

упражнения на растягивание, ходьбу по массажным дорожкам, упражнения 

для профилактики осанки. 

       Дети средней группы 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: 

«Рак». Проползти несколько шагов на четвереньках вперед. Потом назад; 

«Мостик». Исходное положение: сесть, руки за спину. Приподняться на руках 

и ногах. Снова сесть; 

«Я — машина». Легкий бег, держа руки вперед и имитируя вращение руля; 

«Я — самолет». Легкий бег, размахивая руками, как крыльями; 

«Я — паровоз». Легкий бег, руки попеременно сгибаются в локтях и 

выпрямляются перед собой. 



        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, повышающих иммунитет. 

Простота выполнения точечного массажа и его эффективность способствуют 

широкому распространению этого метода. 

      Любимы детьми комплексы бодрящей гимнастики в форме музыкально-

ритмических игр. Ритмичные движения — физиологическая потребность 

детского развивающегося организма. Танцевальные движения мобилизуют 

физические силы, вырабатывают грацию, координацию движений, 

музыкальность, укрепляют и развивают мышцы, улучшают дыхание, активно 

влияют на кровообращение. Музыкально-ритмические игры доставят ребенку 

не только радость, но и улучшат общее состояние организма, повысят его 

защитные функции, помогут приспособиться к неблагоприятным условиям 

внешней среды и бороться с инфекциями. 

        В комплексы бодрящих гимнастик нужно включить упражнения для 

профилактики плоскостопия, нарушений осанки, массаж рук и ног, 

пальчиковую и дыхательную гимнастики. 

        Ученые, изучающие деятельность детского мозга, психику детей, 

отмечают большое стимулирующее значение функции руки. Исследователями 

доказано, что развитие мелкой моторики пальцев рук положительно 

сказывается на становлении детской речи, а движения пальцев рук 

положительно влияют на функционирование речевых зон коры головного 

мозга. Пальчиковые игры помогают подготовить руку к письму, развить 

координацию, почувствовать ритм и одновременно с этим развить речь 

ребенка. 

       У детей дошкольного возраста дыхательные мышцы еще слабые, поэтому 

дыхательные упражнения им особенно полезны. Они способствуют 

полноценному физическому развитию, являются профилактикой заболеваний 

дыхательной системы. 

      В некоторые комплексы бодрящей гимнастики включаются игры и 

упражнения на снятие психоэмоционального напряжения или игры на 

развитие умения чувствовать настроение и сопереживать окружающим, 

скороговорки и чистоговорки  для заучивания, формирующие четкое 

произношение, развивающие память детей. 

        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. 

        Таким образом, одновременно решается несколько задач: оздоровление 

детей, развитие у них двигательного воображения, формирование 

осмысленной моторики. А главное — всё это доставляет детям огромное 

удовольствие. Все упражнения проводятся в свободном темпе, без 

принуждения. Каждый ребенок выполняет упражнения в том объёме, который 

ему доступен и приятен. Если ребёнок по каким-либо причинам не хочет 



выполнять упражнение, он может просто наблюдать за выполнением, или 

выполнять их частично.     

        После хорошей гимнастики исчезает чувство сонливости, вялости, 

слабости, повышается умственная и физическая работоспособность, 

активность, настроение и самочувствие ребёнка, что соответствует 

требованиям  ФГОС. 
 


