
Бодрящая гимнастика после дневного сна – 
как часть режима дня. 

Дневной сон –важная часть режима дня. Это отдых, расслабление, 
покой, релаксация. 

И очень важно как проснётся ребёнок. Ведь от пробуждения зависит 
вся деятельность ребёнка во второй половине дня. Кроме этого, гимнастика 
после сна – это один из способов профилактики нарушений осанки детей, что 
является актуальной проблемой 
современного «компьютеризированного» общества. 

Основная цель бодрящей гимнастики после дневного сна - поднять 
настроение и мышечный тонус детей, а также обеспечить профилактику 
нарушений осанки и предупредить плоскостопие. Поднятию мышечного 
тонуса способствуют, кроме физических упражнений воздушная ванна. 
Задачи: 
• помочь внутренним органам детей войти в рабочий режим, 
активизировать его нервную систему. укрепление мышечного корсета; 
• проводить профилактику плоскостопия; 
• обеспечить профилактику нарушений осанки; 
• формирование длительного плавного вдоха и выдоха; 
•осуществлять закаливание: воздушные ванны; 
• воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать, выполнять 
разнообразные упражнения. 

Чтобы подготовить детей к периоду бодрствования во второй половине 
дня, стоит выполнять ряд рекомендаций:  
• ежедневное проведение бодрящей гимнастики после сна.; 
• температура воздуха в помещении +16 - +18 градусов; 
• одежда на детях - трусы и майка (в холодное время года – пижама; 
• отсутствие принуждения (нужно выяснить, что стало поводом для плохого 
настроения); 
• в процессе выполнения упражнений расслабление должно быть более 
длительным по сравнению с напряжением; 
• инструкции по выполнению следует повторять большее или меньшее 
количество раз в зависимости от эмоционального состояния детей. 
• использование музыкального сопровождения повышает у детей интерес, 
желание выполнять упражнения. 

Комплекс бодрящей гимнастики после сна состоит из нескольких 
частей: 
• упражнения в постели; 
• дыхательные упражнения; 
• ходьба по «дорожке здоровья» (по массажным коврикам, дорожкам, 
канату и т. д.); 
• элементы самомассажа (массаж мышц лица, шеи, конечностей, туловища). 
 



В своей работе я отдаю предпочтение сюжетной бодрящей гимнастике 
после сна. Это позволяет интеграции знаний, 
представлений детей определённой тематики, мотивируют на активное, 
выразительное, осознанное выполнение упражнений. 
Предлагаемый комплекс  составлен  для детей подготовительной группы. 
Продолжительность комплекса составляет 12-15 минут. 
Ребенок должен проснуться бодрым и в хорошем настроении. А поэтому 
первое, что он должен увидеть после сна – улыбку взрослого! 
 

Бодрящая гимнастика после сна 
 «Весёлый художник» в подготовительной к школе группе  

Цель: гармоничное физическое и духовное развитие детей, 
формирование основ здорового образа жизни. 
Задачи: 
  -обеспечить детям плавный переход от сна к бодрствованию, 
подготовить их к активной деятельности; 

- закреплять навыки проведения самомассажа рук, головы лица, 
активизируя биологически активные точки; 

- проводить профилактику плоскостопия; 
- формировать правильную осанку; 
- воспитывать у детей желание самостоятельно организовать, 

выполнять разнообразные упражнения, подвижные игры. 
Оборудование: Дорожки «Здоровья», 
Время проведения: После дневного сна. 
Комплекс «Забавные художники» (с элементами самомассажа) 
Воспитатель  Ребятки просыпаемся, открываем глазки , отодвигаем подушки  
вверх над головой, одеяла откладываем в сторону. Вы готовы узнать кем мы 
будем сегодня? 
Дети Да 
Воспитатель загадывает загадку 
У меня есть карандаш, 
Разноцветная гуашь, 
Акварель, палитра, кисть 
И бумаги плотный лист, 
А еще – мольберт-треножник, 
Потому что я …. 
Дети художник. 
Воспитатель да ребята  мы с вами становимся веселыми художниками 
начнем? 
Дети Да 
Для начала мы разбудим нашего веселого художника. 
Разогреем ладошки (дети растеряют ладошки) 
Теперь разбудим нашими пальчиками наше личико.  
Пальчики бегут от лба к уголкам глаз , от носа к к ушкам, от подбородка к 
уголкам глаз (повтор 4 раза) 



Вот веселый художник проснулся  
И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. 
«Готовимся рисовать». Зажмуриться, затем открыть глаза и посмотреть на 
потолок. Повторить пять раз. 
«Рисуем головой». Выполнить круговое движение головой в правую сторону, 
затем в левую. Повторить пять раз. 
 Каждый ребенок работает в индивидуальном темпе.  
Указание: не делать резких движений головой. 
«Рисуем глазами». Выполнить круговое движение глазами. Сначала в 
правую сторону, затем в левую. Повторить пять раз;  
Каждый ребенок работает в индивидуальном темпе. 
«Рисуем руками». Выполнить круговые движения правой рукой, затем 
левой. Повторить по пять раз каждой рукой. 
 Каждый ребенок работает в индивидуальном темпе. 
И. п.: лежа на спине, руки прямые перед грудью. 
«Устали руки». Опустить обе руки, встряхнуть ими. Вернуться в и, п. 
Повторить четыре раза; темп умеренный. 
И. п.: лежа на спине, руки к плечам. 
«Рисуем локтями». 1-4 — круговые движения локтями вперед. 5-8 — 
круговые движения локтями назад. Повторить по пять раз в каждую 
сторону; темп умеренный. 
И. п.: лежа на спине, руки на поясе. 
«Рисуем ногами». Поднять правую ногу, согнутую в колене. Нарисовать пять 
воображаемых воздушных шариков. То же выполнить левой ногой. Темп 
медленный, затем умеренный.  
Указание, тянуть носочки. 
И. п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. 
«Художники отдыхают». 1 – поворот туловища направо; 2 – вернуться в и. 
п. ; 3 – поворот туловища налево; 4 – вернуться в и. п. Повторить по 3 раза в 
каждую сторону; темп умеренный. 
«Художники закончили работу». Несколько раз закрыть и открыть глаза. 
Потереть ладошки, приложить к глазам (4 раза). 
Воспитатель Веселый художник закончил свою работу и решил прогуляться 
по лесу 
Дыхательные упражнения: «Прогулка в лес». 
Дети встают с кроватей. 
«Вот нагнула елочка зеленые иголочки». И. п.: ноги врозь, руки опущены 
вниз, кисти рук в стороны. 1 — вдох; 2 — выдох, наклон туловища вперед; 3 
– вдох, вернуться в и. п. ; 4 — выдох. 
«Вот сосна высокая стоит и ветвями шевелит». И. п.: о. с. ,1 — вдох, 
руки в стороны; 2 — выдох, наклон туловища вправо; 3 — вдох, вернуться в 
положение 1; 4 — выдох, вернуться в и. п. То же влево. 
 Воспитатель. Веселый художник вышел на лесную трапинку и решил 
пройти по ней 
Ходьба по тропе «здоровья». 



1. Массажный коврик. 
2. Ребристая доска. 
 3. Канат 
4. Массажный коврик. 

Воспитатель Веселый художник  решил поблагодарить всех кто ему 
помогал рисовать 

 Он погладил голову ,руки, ноги и подарил свою улыбку всем вокруг 
Самомассаж 
 


