
ПАМЯТКА ДЛЯ ВОСПИТАТЕЛЕЙ 

Примерная схема  

проведения оздоровительной гимнастики  

после дневного сна:  

1.гимнастика в постели,  

2. упражнения, направленные на профилактику 

плоскостопия и нарушений осанки,  

3.дыхательная гимнастика,  

4.индивидуальная или дифференцированная 

оздоровительная работа.  

 

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ 

ДНЕВНОГО СНА. 

 Пробуждение детей происходит под звуки плавной музыки, громкость которой 

медленно нарастает.  

 Гимнастика в постели (2-3 минуты) может включать такие элементы, как 

потягивание, поочередное поднимание и опускание рук и ног, элементы 

самомассажа, пальчиковой гимнастики.  

     Главное правило - исключить резкие движения, которые могут вызвать 

растяжение мышц, перевозбуждение и, как следствие, головокружение.  

 Затем дети переходят в групповую комнату. Там они выполняют ходьбу (на 

носках, пятках, с высоким поднятием колен, в полуприседе, в полном приседе, 

на внешней стороне стопы, с перекатом с пятки на носок, по корригирующим 

дорожкам) или комплекс упражнений направленных на профилактику 

плоскостопия. При этом важно следить не только за правильностью выполнения 

упражнений, но и за осанкой и дыханием детей. Длительность этой части 

гимнастики 5-7 минут. 

 Обязательно должны быть включены упражнения на развитие дыхания. 

 Общая длительность оздоровительной гимнастики после дневного сна должна 

составлять 12-15 минут (для старших дошкольников).  

 

Таким образом, такая форма двигательной активности помогает ребенку 

быстрее войти в активное состояние, вызывает у него положительные 

эмоции, укрепляет мышечный тонус. В течение года используются разные 

варианты гимнастики. 

 



 

 

  
 

 

 

 

 

 

 


