
Консультация для воспитателей 

«Оздоровительная гимнастика после сна для детей дошкольного 
возраста» 

 

Оздоровительная гимнастика после сна для детей дошкольного возраста 

играет важную роль в развитии и поддержании здоровья детей. Ежедневные 

занятия такой гимнастикой помогут укрепить мышцы, развить координацию 

движений, улучшить общее физическое состояние и настроение ребенка. 

Цель: способствовать быстрому и комфортному пробуждению детей 

после сна. 

Задачи гимнастики после сна: 

-увеличить тонус нервной системы; 

-укрепить мышечный тонус; 

-способствовать профилактике нарушений опорно-двигательного 

аппарата; 

-способствовать профилактике простудных заболеваний; 

-развитие физических навыков; 

-сохранить положительные эмоции при выполнении физических 

упражнений и прочих режимных моментов во второй половине дня. 

Важно создать интересные и разнообразные упражнения, которые будут 

подходить для детей дошкольного возраста. Можно использовать различные 

игровые элементы, музыку, яркие предметы для вовлечения детей в занятия. 

Например, растяжка под музыку, упражнения на координацию баланса и 

гибкости. 

Помните, что занятия оздоровительной гимнастикой после сна должны 

быть легкими, без напряжений и долгих нагрузок. Главная цель – сделать 

занятия интересными, доступными и полезными для здоровья детей. Вместе с 

ребенком вы сможете провести занимательное время, улучшить физическую 

форму и настроение, а также укрепить связь друг с другом. 

Родители могут также присоединиться к занятиям гимнастикой, что не 

только способствует здоровью и физическому развитию ребенка, но и 



укрепляет близкие отношения между ними. Вместе с участием в таких 

занятиях дети могут почувствовать поддержку и внимание со стороны 

взрослых, что способствует их психологическому благополучию. 

Помимо физических выгод, занятия оздоровительной гимнастикой 

после сна также способствует улучшению сна у детей. Физическая активность 

помогает расслабить мышцы и успокоить нервную систему, что в свою очередь 

благоприятно сказывается на качестве сна ребенка. Утром он будет 

чувствовать себя бодрым и отдохнувшим, готовым к новым учебным и 

игровым задачам. 

Важно помнить, что занятия гимнастикой должны быть регулярными, 

чтобы достичь наилучших результатов. Постепенно увеличивайте сложность 

упражнений и длительность занятий, чтобы ребенок мог постепенно развивать 

свои физические навыки и способности. И не забывайте, что занятия должны 

приносить радость и удовольствие как взрослым, так и детям, чтобы они стали 

неотъемлемой частью вашего ежедневного ритуала и помогли создать 

здоровый образ жизни с самого детства. 

 

 

 


