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Дневной сон необходим ребенку для физического и интеллектуального развития. Но как 

помочь проснуться малышу в хорошем настроении и активно продолжить день? Необходима 

бодрящая гимнастика. 

Гимнастика после сна – ключ к пробуждению ребенка. 

Основная задача гимнастики после дневного сна – поднять настроение и мышечный тонус 

детей с помощью контрастных воздушных ванн и физических упражнений. Сохранить и укрепить 

здоровье детей. 

Гимнастика необходима для обеспечения детям плавного перехода от сна к бодрствованию, 

подготовке к активной деятельности. Проведение гимнастки желательно сопровождать плавной не 

громкой музыкой. Гимнастику начинают проводить с проснувшимися детьми, остальные 

присоединяются по мере пробуждения. 

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. 



«Будь здоров!» 

«Здравствуй, Солнце, - я твой лучик, 

Ты здоров – здоров и лучик». 

Покажите мне, ребятки, какие у солнышка длинные лучи. 

И.п. – лёжа на спине, руки и ноги вытянуты, потягивания(8 раз). 

Массаж рук и ног. И.п. – лёжа на спине. Поглаживания (поглаживать руки от кисти к плечу, 

ноги – от щиколотки вверх до бедра) 

Разбудим нашу грудку. 

Я в ладоши хлопаю и ногами топаю. 

Ручки разотру, тепло сохраню. 

Ладошки, ладошки, утюжки – недотрожки, 

Вы погладьте ручки, чтоб играли лучше. 

Вы погладьте ножки, чтоб бегали по дорожке. 

И.п. – лёжа на спине, руки за головой. Правым коленом коснуться левого локтя. – И.п. 

Левым локтем коснуться правого локтя. – И.п. (8 раз) 

И.п. – стоя на четвереньках. Правую ногу выпрямить назад, голову вверх. И.п – голову 

опустить. Левую ногу выпрямить назад, голову вверх. И.п (8раз). 

И.п. – лёжа на животе, ноги приподняты, руки вытянуты, ладони ребром «парубливать» на 

счёт 4, И.п.(6 раз) 

И.п. – сидя «по-турецки», руки на поясе. Вращение головы по кругу вправо и влево 

поочередно на счёт 4 (6раз). 

Игра на внимание (правой рукой взяться за левое ухо, левой рукой погладить нос и т.д.) 

Ходьба по «следам» и массажным коврикам. 

 

«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. 

«Птицы» 

1. Потягивание. 

2. «Клювики». 

И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 

Повороты головы вправо-влево. 

3. «Крылья». 

И.п. – то же. 

Махи прямыми руками в стороны, вниз. 

4. «Спрятались от кошки». 

И.п. – то же. 

Подтянуть ноги к груди, обхватить колени руками, наклонить голову – сгруппироваться. 

5. «Птичка с хвостиком». 

И.п. – лежа на животе, руки согнуты в локтях в упоре около плеч, ноги вместе. 

Выпрямляя руки, поднять голову, грудь. Одну ногу согнуть, тянуть к голове. 

6. «Раненый воробышек» - прыжки на одной ноге. 

 


