
Воздушные ванны в движении 

Гимнастика после сна  поднимает настроение, мышечный тонус, а также 

обеспечивает профилактику нарушений осанки и плоскостопия. Настроение 

детей зависит от их самочувствия, от того, как они выспались, и от 

эмоциональной обстановки, которую создает воспитатель. В основе подбора 

содержания такой гимнастики лежит учет имеющегося у детей двигательного 

опыта и характера предыдущей деятельности. Например, если в этот день 

дети занимались спортивной подготовкой, то гимнастика проводится в 

игровой форме. Как и утренняя гимнастика, комплекс гимнастики после 

дневного сна состоит из нескольких частей. Ходьбу проводим сначала в 

медленном темпе, используя упражнения для профилактики плоскостопия, 

затем предлагаем бег, но он значительно короче по длительности (нельзя 

давать большие нагрузки сразу после пробуждения, кроме того, длительный 

бег по комнате утомителен для детей. Предпочтительнее организовывать бег 

как серию подвижных игр или игровых упражнений, хороводные игры с 

пением. После дневной гимнастики, согласно рекомендациям врача, 

проводятся закаливающие процедуры. Помимо специальных видов 

закаливания необходимо учить детей самостоятельным процедурам. Здесь 

можно обратиться к методике сухого и влажного обтирания и обширного 

умывания. Последнее довольно просто. Ребенок должен: открыть кран с 

водой, намочить правую ладошку и провести ею от кончиков пальцев до 

локтя левой руки, сказать «раз», то же проделать левой рукой;  намочить обе 

ладошки, положить их сзади на шею и провести ими одновременно к 

подбородку, сказать «два»;  намочить правую ладошку и сделать круговое 

движение по верхней части груди, сказать «три»;  намочить обе ладошки и 

умыть лицо;  ополоснуть, «отжать» руки, вытереться насухо. Понятно, что 

эта методика больше подходит детям старшего дошкольного возраста, но 

мытье рук и лица после гимнастики доступно уже со второй младшей 

группы. Этот прием будет служить не только оздоровлению детей, но и 

приучению их к здоровому образу жизни с применением гигиенических 

процедур. Я убеждена, что работа детского сада по внедрению различных 

вариантов физкультурно-оздоровительных мероприятий, решает вопросы 

психологического благополучия, здоровья детей через связь с другими 

видами деятельности и, самое главное, все, что предлагается детям, должно 

нравиться им. 

 


