
Гимнастика после сна 

 

 Пока дети спят, педагог готовит условия для контрастного закаливания 

детей: проветривает группу, готовит коврики. 

 Пробуждение детей происходит под звуки плавной музыки, громкость 

которой медленно нарастает. 

 Гимнастика в постели направлена на постепенный переход детей ото 

сна к бодрствованию. Педагог начинает проводить ее с проснувшимися 

детьми, остальные присоединяются по мере пробуждения. Гимнастика в 

постели может включать такие элементы, как потягивание, поочередное 

поднимание и опускание рук и ног, элементы самомассажа, пальчиковой 

гимнастики, гимнастики для глаз. 

 Главное правило исключить резкие движения, которые могут вызвать 

растяжение мышц, перевозбуждение и, как следствие, головокружение. 

 Длительность гимнастики в постели около 2-3 минут. 

 Затем дети встают и ходят босиком по коврикам. Они выполняют 

ходьбу (на носках, пятках, с высоким поднятием колен, в полуприседе, в 

полном приседе, на внешней стороне стопы, с перекатом с пятки на 

носок, по корригирующим дорожкам) или комплекс упражнений 

направленных на профилактику плоскостопия. При этом важно следить 

не только за правильностью выполнения упражнений, но и за осанкой 

детей. Длительность этой части гимнастики 2-3 минуты. 

 Далее дети выполняют комплекс упражнений направленных на 

профилактику нарушений осанки. Чтобы заинтересовать детей, можно 

использовать кубики, мячи, обручи, гантели, гимнастические палки, 

фитболы, а также упражнения хатха-йоги («Кошечка», «Змея», «Дерево», 

«Рыба», «Кузнечики»). Они выполняются в течении 2-3 минут. 

 Затем дети выполняют  комплекс дыхательной гимнастики, что очень 

важно для укрепления иммунитета, профилактики простудных 

заболеваний и заболеваний верхних дыхательных путей. Однако именно 

эта часть гимнастики обычно вызывает трудности у детей, поэтому 

педагоги склонны ограничиться выполнением одного-двух упражнений в 

течении нескольких секунд. Отдельные упражнения, безусловно, не 

принесут вреда, но наибольший оздоровительный эффект достигается 

только при достаточном длительном выполнении дыхательных 

упражнений. Дозировку их нужно увеличивать постепенно от 0,5-1 до 3-4 

минут. 



                         Гимнастика после сна для старшего возраста (примерный комплекс) 

1.И.п.: лежа на спине, руки вдоль тела. Поднять голову, носки — на себя; согнутую ногу 

подтянуть к животу, обхватить руками и коснуться лбом колена, задержаться на 2-3 счета; 

вернуться в и.п.; повторить другой ногой. Выполнить каждой ногой 4 раза. 

2.И.п.: лежа на спине, руки на поясе, ноги выпрямлены. Согнуть обе ноги в коленях, 

выпрямить вверх; медленно опустить прямые ноги. Повторить 5 раз. 

3. «Рыбка». И.п.: лежа на животе, руки согнуты впереди, голова лбом лежит на тыльной 

поверхности пальцев. Поднять голову плечевой пояс, выполнять движения руками, 

имитирующее плавание «брассом». 3 раза по 20 секунд. 

4.И.п.: лежа на боку, нижняя нога полусогнута, нижняя рука согнута и лежит под головой, 

верхняя — в положении упора перед грудью.  

1 — поднять ногу вверх;  

2 — носок на себя;  

3 — носок оттянуть;  

4 — опустить ногу (4 раза). Повторить на другом боку. 

5.И.п.: основная стойка около кровати, руки опущены. «Мы растем»: соединить руки в 

«замок», поднять их вверх, вывернув сцепленные пальцы; потянуться вверх руками и 

макушкой; пятки от пола на отрывать; вернуться в и.п. Повторить 3 раза. 

6. «Мельница». И.п.: ноги слегка расставлены, руки опущены. 1-8 — поочередное вращение 

прямых рук в боковой плоскости; выполнить то же в обратную сторону — пауза. Повторить 

два раза. 

7. «Мишка косолапый»: ходьба по спальне на внешней стороне стопы. 

8.Упражнение дыхательной гимнастики «Насос».  

И.п.: ноги слегка расставлены, руки вдоль туловища. Вдох (при выпрямлении) и выдох с 

одновременным наклоном туловища в сторону и произношением звука «С-с-с» (руки 

скользят вдоль туловища) — 6-8 раз. 

Сюжетная  гимнастика после сна для младшего возраста «Солнышко» 

1. «Солнышко просыпается» - И. п.: лежа на спине. Поднять голову, повороты головы влево-

вправо.(4 раза) 

2. «Солнышко купается» - и. п.: то же. Обхватить руками колени, перекатываться с боку на 

бок. (4 раза) 

3. «Солнечная зарядка» - и. п.: то же, руки вытянуты назад. Поднимать одновременно руки и 

ноги вверх-вперед.  (4 раза) 

4. «Солнышко поднимается» - и. п.: лежа на животе, руки согнуты в локтях. 

Приподниматься на прямые руки, не отрывая ног от кровати. (4-5 раз) 

5. «Солнышко высоко» - и. п.: сидя на коленях, упор руками спереди. Приподняться на руки 

и прямые ноги. (4 раза) 

6. «Я – большое солнышко» - и. п.: стоя на ногах возле кроватки. Поднять руки вверх через 

стороны, потянуться, встать на носки. (4 раза) 

 Обычная ходьба босиком. 


