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Гимнастика после сна, её значение для физического развития детей 

дошкольного возраста 
 

Эффективным средством укрепления здоровья и снижения заболеваемости детей 

является физкультурно-оздоровительная работа в условиях ДОУ. Физкультурно-

оздоровительная работа осуществляется в разных формах: утренняя гимнастика, 

гимнастика после сна, физкультурные занятия, спортивные игры, физминутки, 

оздоровительный бег, закаливание и др. 

Сегодня мне хотелось бы выделить гимнастику после сна и объяснить ее важность в 

оздоровительном и образовательном процессе. 

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. 

Основные задачи, решаемые с помощью комплекса гимнастики после сна: 

- устранить некоторые последствия сна (вялость, сонливость и др.); 

- увеличить тонус нервной системы; 

- усилить работу основных систем организма (сердечно-сосудистой, дыхательной, 

системы желез внутренней секреции и других); 

Решение этих задач позволяет плавно и одновременно быстро повысить умственную 

и физическую работоспособность детского организма и подготовить его к восприятию 

физических и психических нагрузок. 

Гимнастика после сна по праву считается одним из самых важных режимных 

моментов в ДОУ. Она имеет оздоровительную направленность: повышает адаптивные 

возможности детского организма. 

Основная цель гимнастики после дневного сна – поднять настроение и мышечный 

тонус детей с помощью контрастных воздушных ванн и физических упражнений. 

Комплекс гимнастики после дневного сна длится 10–15 минут, после чего дети 

переходят к водным процедурам. Комплекс состоит из нескольких частей: 

разминочные упражнения в постели, выполнение простого самомассажа (пальчиковая 

гимнастика), выполнение общеразвивающих упражнений у кроваток (дыхательная 

гимнастика), ходьба по «тропе здоровья» (ходьба по массажным, ребристым, солевым 

или мокрым дорожкам). Заканчиваться гимнастика может умыванием или обтиранием 

холодной водой рук и лица. 


