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Всем нам хорошо известно выражение «Встал не с той ноги». Знакомо и настроение, которое данные слова характеризуют – приятным такое состояние не назовёшь, и к активной деятельности оно не располагает.

Мы же стремимся к тому, чтобы наши малыши крепко поспали, в хорошем настроении проснулись, зарядились бодростью и энергией для насыщенной и содержательной деятельности во второй половине дня.

Трудно переоценить роль дневного сна в физическом и интеллектуальном развитии ребёнка. Отдых в середине дня ему просто необходим. Но как помочь проснуться малышу в хорошем настроении и активно продолжать день?

Переход от состояния сна к состоянию бодрствования происходит постепенно. Сразу после пробуждения в нервной системе сохраняется преобладание тормозных процессов, у ребёнка снижена умственная и физическая работоспособность, практически все виды чувствительности, существенно понижена скорость реакций. Заторможенное состояние центральной нервной системы может сохраняться в течение нескольких десятков минут или даже нескольких часов. Это в большой степени зависит от качества сна и от степени общего утомления организма.

Столь длительный переход от состояния сна к состоянию бодрствования не только не удобен, но и вреден для здоровья детского организма, которому после пробуждения предъявляются психические и интеллектуальные нагрузки, когда нервная система еще не готова их воспринять.

Таким образом, чтобы облегчить протекание процессов перехода от состояния покоя после пробуждения к состоянию активного бодрствования нам помогает гимнастика пробуждения.

Гимнастика после дневного сна – это комплекс мероприятий, облегчающих переход от сна к бодрствованию, имеющая при правильном руководстве оздоровительный характер. Цель такой гимнастики - способствовать быстрому и комфортному пробуждению детей после дневного сна, обеспечить детям плавный переход от сна к бодрствованию, подготовить их к активной дальнейшей деятельности.

Решение этой цели позволяет плавно и одновременно быстро повысить умственную и физическую работоспособность детского организма и подготовить его к восприятию физических и психических нагрузок.

В результате грамотного подбора и выполнения комплекса гимнастики после сна исчезает чувство сонливости, вялости, слабости, повышается умственная работоспособность.

Общая длительность оздоровительной гимнастики после дневного сна должна составлять:

группа раннего возраста (возраст детей 2-3 года): 4-5 минут

младшая группа (возраст детей 3-4 года): 5-6 минут

средняя группа (возраст детей 4-5 лет): 6-8 минут

старшая группа (возраст детей 5-6 лет): 8-10 минут

подготовительная группа (возраст детей 6-7 лет): 10-12 минут

Есть еще несколько обязательных моментов при проведении гимнастики пробуждения.

Для проведения гимнастики пробуждения воспитатель, пока дети спят, создаёт условия: температура в проветренной комнате (группе) должна быть снижена на 3-5 градусов по сравнению с «тёплой» комнатой, где спят дети (спальней).

Нагрузка корректируется с учётом возраста ребёнка и его физического состояния.
Такую гимнастику приятно выполнять под музыкальное сопровождение. Музыка выступает в качестве терапевтического средства, корректируя психофизическое состояние детей. Чтобы пробуждение было мягким, добрым и желанным необходимо использовать тихую, нежную, лёгкую музыку, громкость и темп которой нарастают при повышении интенсивности упражнений. Это может быть и классическая музыка. Есть несколько методических рекомендаций того, какой временной период можно использовать одно музыкальное сопровождение. Так Н.Н.Ефименко 
 предлагает составлять комплекс упражнений и подбирать музыкальную композицию на 1-1,5 месяца, а В.Т.Кудрявцев и Б.Б.Егоров 
 рекомендуют составлять комплексы оздоровительной гимнастики на две недели. 
Не нужно забывать и об улыбке. Первое, что должен видеть ребёнок после сна, улыбающееся лицо взрослого человека, будь то мама или воспитатель детского сада, а также слышать не громкую, плавную, размеренную речь, приятные интонации, уменьшительно ласкательные суффиксы. Гимнастику пробуждения следует проводить в любое время года, при открытых фрамугах и форточках (или в хорошо проветренном помещении).
Для создания положительного эмоционального фона и повышенного интереса ко всем оздоровительным процедурам гимнастику после дневного сна желательно проводить в игровой форме. Принимая игровой образ, дети лучше понимают технику выполнения того или иного упражнения. Развивается двигательное воображение, формируется осмысленная моторика. А главное – доставляет детям огромное удовольствие

Воспитатель начинает проводить гимнастику после сна с проснувшимися детьми, остальные присоединяются по мере пробуждения. Не допускается принуждение ребёнка к занятиям.
Гимнастика в постели может включать такие элементы, как потягивание, поочередное и одновременное поднимание и опускание рук и ног, элементы самомассажа, пальчиковой гимнастики, гимнастики для глаз и т.п. Главное правило – исключить резкие движения, которые могут вызвать растяжение мышц, перевозбуждение, перепад кровяного давления и, как следствие, головокружение. Перед началом гимнастики в кровати из-под головы убирается подушка.
Типы упражнений:
· упражнения сразу после пробуждения – в кровати;
· занятия с использованием тренажёров (например, массажных ковриков, мячей и пр.);
· комплексы с элементами точечного массажа, су-джок – терапии, пальчиковой и дыхательной гимнастик.
· корригирующие задания на предотвращение плоскостопия, искривления позвоночника и пр..
Не поднимаясь с кроватей и откинув одеяла, в позиции лежа на спине дети выполняют небольшое количество общеразвивающих упражнений.

Вторая часть гимнастики направлена на оказание закаливающего воздействия на организм. Она проводится в хорошо проветренной групповой комнате с применением массажных ковриков и направлена на профилактику плоскостопия и сколиоза (ходьба на носках, пятках, на внешней и внутренней сторонах стопы, с высоким подниманием колен и др.). При этом важно следить не только за правильностью выполнения упражнений для ног, но и за осанкой детей — положением головы, спины, плеч, рук. Сюда может быть включена и ходьба по коврику с пуговицами, которая так же даёт оздоровительный, массажный эффект.
Последний этап гимнастики пробуждения – водные процедуры. Дети под руководством воспитателя или его помощника выполняют такие водные процедуры, как умывание, обливание рук прохладной водой и т.п..
Гимнастика после сна увеличивает общий уровень двигательной активности ребёнка, снижая неблагоприятные последствия малоподвижного образа жизни. Грамотно составленный комплекс утренней гимнастики не вызывает отрицательных эмоций, одновременно повышает настроение, самочувствие и активность ребёнка, тонус центральной нервной системы и увеличивает общую сопротивляемость организма.

Важно проводить в игровой форме все оздоровительные мероприятия, в том числе и гимнастику после дневного сна. Это позволяет создать положительный эмоциональный фон, вызвать повышенный интерес ко всем оздоровительным процедурам. Кроме того, принимая определенный игровой образ, дети зачастую лучше понимают технику выполнения того или иного упражнения. Таким образом, одновременно решается несколько задач: оздоравливание детей, развитие у них двигательного воображения, формирование осмысленной моторики. А главное — все это доставляет детям огромное удовольствие.

Гимнастика после сна не должна быть долгой и утомительной. Главная ее задача: чтобы РЕБЕНОК проснулся в хорошем настроении.
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