
Мы проснулись, потянулись 

  Гимнастика после дневного сна – это комплекс мероприятий, облегчающих 

переход от сна к бодрствованию, имеющая при правильном руководстве оздоровительный 

характер. 

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.  

Столь длительный переход от состояния сна к состоянию бодрствования не только не 

удобен, но и вреден для здоровья детского организма, которому после пробуждения 

предъявляются психические и интеллектуальные нагрузки, когда нервная система еще не 

готова их воспринять. 

  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.  

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. После хорошей гимнастики исчезает чувство сонливости, 

вялости, слабости, повышается умственная и физическая работоспособность, активность, 

настроение  и  самочувствие ребёнка. 

Виды гимнастики после дневного сна. 

  Разминка в постели и самомассаж; 

  Гимнастика игрового характера; 

  Пробежки по массажным дорожкам. 



Общая длительность оздоровительной гимнастики после дневного сна должна составлять 

не менее 12—15 минут. 

Важно   проводить  в игровой форме все оздоровительные мероприятия, в том числе и 

гимнастику после дневного сна. Это позволяет создать положительный эмоциональный 

фон, вызвать повышенный интерес ко всем оздоровительным процедурам. Кроме того, 

принимая определенный игровой образ, дети зачастую лучше понимают технику 

выполнения того или иного упражнения. 
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