
ПОСТЕПЕННЫЙ ПОДЪЕМ, ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ 

Правильно организованный подъем детей после дневного сна не только 

создает положительный эмоциональный фон, но и дает большой оздо-

ровительный эффект. Приятная пробуждающая музыка, «потягушечки» в 

постели, ходьба по корригирующим дорожкам, воздушные ванны и элементы 

водного закаливания, дыхательной гимнастики, самомассажа — все это будет 

способствовать оздоровлению и комфортному переходу детей от сна к 

активной деятельности. 

Рекомендуется следующий порядок проведения: 

♦ постепенное пробуждение под приятную музыку (1-3 минуты); 

♦ «потягушечки» в постели; можно потягиваться, поднимать и опускать руки 

и ноги, выполнять элементы самомассажа и пальчиковой гимнастики (2-3 

минуты); 

♦ ходьба по массажным (корригирующим, рефлексогенным) дорожкам, (1-2 

минуты); 

♦ гимнастика после сна с элементами дыхательной гимнастики (4-5 минут); 

♦ закаливающие водные процедуры: обтирание холодной водой (руки до 

локтя, шея); 

♦ одевание после сна. 

Важно, чтобы групповая комната была хорошо проветрена к пробуждению 

детей. Очень хорошо все процедуры проводить в игровой форме, 

сопровождать рифмовками, песенками. 

ЗАДАЧИ ПЕДАГОГА 

-К пробуждению детей подготовить (проветрить) игровую комнату. 

-Организовать постепенный подъем детей (по мере пробуждения). 

-Провести гимнастику после сна и закаливающие процедуры, так, чтобы 

детям было интересно. 

-Обсуждать с детьми, зачем нужна гимнастика и закалка. 

ОЖИДАЕМЫЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ 

-Формирование у детей ценностного отношения к собственному здоровью 

(как хорошо закаляться, быть здоровым и не болеть). 

-Комфортный переход от сна к активной деятельности. 

-Укрепление здоровья детей, профилактика заболеваний. 



 


