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 «Я не боюсь ещѐ раз повторить: 

забота о здоровье - это важнейший труд воспитателя.» 

В.А. Сухомлинский 

Конец тихого часа. Вам тепло и уютно. Вы слышите приятную музыку, 

просыпаетесь. Прошу вас повторять за мной. (практическая часть) 

Сюжетная побудка «Волк и семеро козлят» 

Глазки открываются, реснички 

поднимаются. 

легкий массаж лица 

Дети просыпаются, друг другу 

улыбаются. 

поворачивают голову вправо-влево 

Дышим ровно, глубоко и свободно, и 

легко 

глубокий вдох и выдох, надувая и 

выпячивая живот 

Что за чудная зарядка – как она нам 

помогает, 

Настроенье улучшает и здоровье 

укрепляет. 

растирание ладонями грудную клетку и 

предплечья 

Крепко кулачки сжимаем, 

Руки выше поднимаем 

медленно поднимают руки вверх, 

быстро сжимая и разжимая кулачки 

Сильно-сильно потянулись. 

Солнцу шире улыбнулись 

вытянув руки – потягиваются 

Потянулись! Улыбнулись! 

Наконец-то мы проснулись! 

Сказке дружно улыбнулись! 

Я попрошу вас встать и разуться. 

 

 

встают с кровати 

Жила-была коза с маленькими 

козлятами.   

Рано поутру уходила коза  в лес  есть 

траву шелковую, пить воду студеную. 

Круговые движения кистями рук 

 

А козлята дома оставались –  двери 

запирали,  

в окошко смотрели,  

ладошками махали. 

Запираем дверь руки из-за спины на 

уровне груди,  

окошки 

Руки поднимают и машут ладонями 

А как увидят в окошко, что мама 

возвращается –    навстречу 

Поднимают ноги, имитируют бег. 

 



бежали двери открывали. 

Как то раз шел мимо домика серый 

волк. Увидел, что мама коза ушла. 

Решил деток-козляток съесть. 

Имитируют движение волка. 

Постучал он в двери, попросился 

ласково, чтобы его впустили… 

Имитируют стук в дверь 

 

Козлята двери открыли, а как увидели 

волка - из домика выбежали, маму 

разыскивать кинулись... 

Открывание двери от груди круговое 

движение руками 

Бег к дорожке Быстрая ходьба босиком, 

Пробежали козлята мимо кустов, Ходьба между ориентирами змейкой 

прошагали по мостику, бег по ребристой дорожке 

пролезли под ветками деревьев, Ползание на четвереньках 

перебрались через речку. Ходьба по дорожке «камешки» 

А тут и маму козу увидели, подбежали 

к ней. Рассказали про страшного 

волка.  

Подбегают к воспитателю. 

Имитационные упражнения волка 

А коза деток успокоила, пообещала 

волка прогнать. И домой козлят 

повела. 

Дыхательное упражнение  

Перебрались они через речку, Ползание  на четвереньках 

пролезли под ветками деревьев, под стойками 

прошагали по мостику, Ходьба по ребристой дорожке 

пробежали мимо кустов. Ходьба между ориентирами. 

Вернулись коза с козлятами домой, а 

волка то уже и след простыл. 

 

Тут и сказки конец…  

Прошу занять свои места.  

Сл 1  

Гимнастика после дневного сна – это комплекс мероприятий, облегчающих 

переход от сна к бодрствованию. 



Сл 2  

На экране вы видите цели и задачи: 

Существуют определенные правила проведения гимнастики после сна 

и подготовки к ней.  

Сл. 3   

Переход от состояния сна к состоянию бодрствования происходит 

постепенно.  

Момент пробуждения желательно сопровождать тихой музыкой, 

громкость и темп которой нарастают при повышении интенсивности 

упражнений. Музыка положительно воздействует на эмоции детей, создает у 

них хорошее настроение, вселяет бодрость, радость, помогает выполнять 

движения выразительно, плавно. 

 Не нужно забывать о роли педагога. Первое, что должен видеть 

ребенок после сна, - улыбающееся лицо взрослого человека, а также слышать 

плавную, размеренную речь, приятные интонации.  

При составлении комплекса учитываем состояние здоровья, возраст 

воспитанников, время года. Должны помнить о том, что ребенок выполняет 

упражнения без принуждения в свободном темпе и в том объеме, который 

ему доступен. 

Перед тем, как начинать постепенный подъем детей, согласно 

распорядку, педагогу необходимо проветрить помещение, в котором будет 

проводиться основная часть. Температура в этом помещении должна быть от 

от 5 до 7 градусов ниже, чем в спальне. Как правило – это игровая 

(групповая) комната. Таким образом происходит закаливание. 



Второй способ (по системе Ю.Ф. Змановского). В спальне, во время 

сна, открываются форточки и температура доводится до 16-13 градусов. Во 

время пробуждения дети убирают одеяла и находятся в постели 2-3 мин. 

Затем дети переходят в теплое помещение.  

Выбор способа согласовывается с родителями, согласно санитарным 

правилам, а также это зависит от расположения групповой ячейки и спальни. 

Сл 4  

Побудка имеет определенную структуру, состоящую из четырех этапов. 

Сл 5  

Зарядка начинается согласно режиму дня с проснувшимися детьми. По 

мере пробуждения, остальные дети включаются в процесс.  

Проводя гимнастику в кровати мы исключаем резкие движения, 

подъѐмы с кровати, чтобы не вызвать головокружения и не растянуть 

отдохнувшие мышцы.  



Сл 6  видео  

Это могут быть упражнения: потягивание, поднимание и опускание рук 

и ног, элементы самомассажа, пальчиковой гимнастики и др. Для вовлечения 

в гимнастику использую стихотворные формы, сюжетные гимнастики.  

Сл 7  

 Далее ребята идут по дорожке здоровья в групповое проветренное 

помещение, где проводится основной комплекс. Его можно провести в 

традиционной, стихотворной, сюжетно-игровой формах. 

Сл 8 В комплекс включаются 

корригирующие упражнения, направленные на профилактику плоскостопия 

и искривления позвоночника, дыхательные упражнения. 



Сл 9  видео  

Вашему вниманию представлены разные виды дорожек. Они могут 

быть изготовленные самостоятельно и (или) приобретенные.  

Сл 10   

Дорожка подготавливается перед сном. Когда работа ведется 

систематически, то дети самостоятельно с удовольствием выкладывают 

массажную дорожку, при этом проявляют творчество, логику, формируют 

умение доказывать, рассуждать, работать в команде.  

В результате длительность гимнастики составляет 7-12 минут. Это 

определяется возрастом детей, состоянием здоровья. 

Сл 11   

Таким образом, ежедневное выполнение гимнастики после дневного сна, 

имеет положительный результат в оздоровлении детей. 


