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Con — HeoTheMJIEMas 4YacTh pexkuma AHSA peOéHka. OpraHu3anuy JHEBHOTO
OTZIbIXa B JETCKOM CaJly yHeseTcs 0co00 MPHUCTAIbHOE BHUMaHUE, TaK KaK B MEPUOJIbI
00JIpCTBOBAHMS JCTH, KaK IPaBUJI0, OUYEHb aKTUBHBI, & OPraHU3My MaJblllla OYEHb BAXKHO
BOCCTaHABJIMBATh CUJIBIM HAKAIUIUBATh SHEPTHUIO IS IEATEIbHOCTU BO BTOPOW MOJOBUHE
nusi. [lepen megarorom CTOUT HEMPOCTAas 3ajjaya YCTPOUTh OTXOJ KO CHY Tak, 4TOOBI BCE
pebsiTa MOIYyIUIN BO3MOKHOCTD OTJIOXHYTh.

PaGora ¢ 1eTbMH nepea CHOM — 1eJIM U MeTO/bI.

CoH HeoOXoaMM Ui BOCCTaHOBJIEHUS (U3HOJOTHYECKOTO U TCHUXUYECKOTO
paBHOBecusi  Manbima.  CoryiacHo  CaHUTapHO-TUTMEHUYECKHM  HOpMam,  €ro
MPOJIOKUTENIBHOCTh JJIS JIETe paHHEro BO3pacTa COCTaBisIeT 3 yaca, Ui Jerei
JIOLIKOJIBHOTO BO3pacTa He MeHee 2,5 4acoB. Y MHOTHMX JOLIKOJIBHUKOB HAaUJETCS ThICsYa
MOBOJIOB HE 3aCHYTh, MIOATOMY METOAMYECKasi padoTa mepea THEBHBIM OTIBIXOM HIpacT
BaXHYIO poJib. E€ 1iessiMu siBiisieTcs:

- penakcauus aeTeil (CHUKEHUE YPOBHS TPEBOKHOCTH U MBIIIEYHOI'O HAIIPSHKEHMS);
- BOCCTAHOBJIEHUE HOPMAJIbHOI'O COCTOSIHUSL HEPBHON CUCTEMBI;
- obseryeHue ncux0IMOLNOHAIBHONW HArpy3KH;

- YCKOpEHUE TpoIlecca 3achIManus 3a CUET CO3/1aHus 0€30MacHOM U KOM(BOPTHOM
Cpepbl.

JIns nocTWKEeHMs IOCTABIEHHBIX LEJIEW NEepe] OpraHu3aropoM JHEBHOIO CHA
CTOMT pAJ 3a/1a4, PEIIATh KOTOPHIE EMY IPUXOAUTCS €KEAHEBHO:

1. [loaroroBka mnomMenieHust Juisi OTAbIXa. Jlydiiee CHOTBOpPHOE — 3TO
npoxJaaHbii Bo3ayx. KoMHaTa oTabxa JokHa ObITh yOpaHa M IpoBeTpeHa. B skapkoe
BpeMsl IroJla PEKOMEHJYETCS OTKpbIBaThb OKHAa Ha IIPOBETPUBAHUE (IIPU OTCYTCTBHUH
CKBO3HSIKOB!) M BO BpEMS CHA MaJIbIILIEH.

2. KOHTpOJ'IB FOTOBHOCTH JIETE€H KO CHY. B3pOCJ'II>Ie CIICOAT 3a TCEM, YTOOBI BCE
ACTU CXOJWJIM B TYyaJICT, YMBUIHNCH, ITOMbBIIU pYKI/I/HOFI/I, d TaKXKC IICpCOoJACINCh B

yAOOHYIO JIJISl CHA OJICXKIY.
3. Co3manme  mOAXONAIICH s CHa  aTMOC(epbl  CIOKOWCTBUSA |
pacciabnenroctu. [lomemenue, riae CrsT 1eTH, HYKHO 3apaHee TPOBETPUTh.
MeTtoauyeckasi opraHu3aius NoAroTOBKH JeTeil KO CHY.
UtoOb! peann30BaTh MOCTABJICHHBIE 32/1a41, BOCIIUTATEh:
- OTIpEJIEIISIET TIEPEUYCHb CIIOKOMHBIX UT'P MEepe] OTXOJO0M KO CHY;

- HOA0MpPAET COOTBETCTBYIOIIEE CIIOKOMHOE My3bIKalIbHOE OopmileHHE (He Oosee Yyem
Ha 10—15MHHYT), COTPOBOXKIAsi €T0 CHUIKEHHEM TeMITa PeUYH, TeMOpa M TOHAITLHOCTH
rosioca;

- IPOBOAUT KOMINJICKC ObIXAaTCIIbHBIX yr[pa)KHeHI/Iﬁ AJIA YIIyHYIICHHA CaMOY1YBCTBHA ﬂeTeﬁ;



- ICPUOANYCCKU OPraHu3ycCT 6€C€I[I>I C JCTbMH O BaAXHOCTHU JHCBHOI'O CHa (3TOT HpI/IéM
OoubIIIe AKTYAJICH IJId CTapUInX U MOATOTOBUTCIIBHBIX rpynn),

- J€JacT HO,Z[60pKy CKa30K, paCcCKa3oB MOAXOISIICH TEMAaTUKH.

OTu npu€MBI MOTYT MCIOJB30BAaThCS B KOMIUIEKCE, HO JJIsi Majbllliel EPBOA U BTOPOU
PaHHUX TPYIH, KOTOPBIE B CHJIY BO3pacTa YTOMIISIFOTCSI OBICTpee, a 3HA4YHuT, OOJbIIe
APYTUX HYXJAOTCA B OTIbIXE, JOCTATOYHO BKJIIOUEHHUS MY3BIKJIBHOIO (hoHa mocie
obena (oJ NpOBEACHHE T'MTMEHUUYECKUX MPOLENyp, NepeoieBaHUE) U UYTEHUs CKa30K.
JUia neTtok cpenHed rpymnmbl 100aBiisseM JAblXaTelbHble ynpaxHeHus. OHH, Kpome
OnmaronpusATHOTO BO3ACHCTBHS Ha OpraHbl JAbIXaHUS, €€ W TOMOTalT BBIPabOTATh
IIPaBUWJIBHOE 3BYKOIPOM3HOIIEHHE. DTO OYEHb BaXkHas 3ajada s JaHHOTO BO3pacTa.
ITpoBonuTcs 3Ta ruMHacTika yepe3 20-30 muHyT nocie obena. [letu crapuiero Bo3pacra
nepesl HadyajaoM TMIMEHUMYECKHUX MPOLIEYp MOTYT HEMHOTO TIOUIPATh BCIIOKOWHBIE UTPHI.
OdeHp BaXKHO, B KAKOW OOCTaHOBKE 3aChHIMAIOT MaJIBIIIIH.

Ha con nactpauBarot:

- IPUTTYIIEHHBIN CBET;

- 3aKPBITHIE IITOPHI WK KaJTIO3H;

- IacTeJIbHbIE, CIOKOMHBIE TOHA CTEH U MOTOJIKOB;

- CBE)KMH BO3YX.

Boiaensiercs 3 cTyneHn OpraHu3aliy JHEBHOTO CHA.
1. Ilonroroska (15-20 MunyT).

2. Penakcanus (5—7 MUHYT).

3. CoH (2,5-3 gaca).

IToaroroBka - camblil JJMTENBHBIM WM OTBETCTBEHHBIM 3Tan. Ha mepBom 3tame aetu
WUTPAIOT B CIIOKOMHBIE UTPBHI.

Pesakcanus - 3TOT 3Tan yMECTHO MPOBOJUTH MO CIOKOWMHYIO MY3BIKY, OKa3bIBAOIIYIO
o0111e ycrokavBarolee aeictaue. Jlydimmii BapuaHT — 3BYKHU IPHUPOIBI (LITyM Jieca,
KypuaHue pydbs U 1p.). Bocriurarenb MeJIeHHO U CIOKOWHO MPOU3HOCUT TEKCT
(moTtewiku, CKa3ku U ap.). JleTu ciayiiaiT XOpoIlo 3HAKOMBII T0J10C BOCIUTATENS, K
KOTOPOMY OHU MIPUBBIKIIN. BocrnuTarens moaxouT K KaKI0MYy peOSHKY U TTOTJIaKUBAET
ero. Takoe TaKTUIIbHOE BO3ICHCTBUEOKA3BIBACT IOMOJHUTEIIBHBINA PaccIabIsronIui 1
ycrokauBaromui 3QGekt. YII0OKHUB U IOMPABUBBCEM OJI€sI1a, BOCTIUTATEIb CAJANTCS B
KpecIo, IPUHUMAET YI00HYIO 103y, pacciabinsercs. Ero cocrosiHue HenmpeMeHHO
nepenaercs AeTM.

Ilepexox Ko CHY - Ha DTOM JTale BBIKJIIOYACTCSA MY3bIKa, JE€TU 3aTUXAIOT B CBOUX
IIOCTENbKaX. B KauecTBe CUrHana K 3aChIIaHUI0 PEKOMEHAYETCS MPUAYMATh KaKyl0-TO

KOPOTKYIO (ppa3y.

HanpnMep, «MalpbuMKy U IEBOYKH I'JIa3KU 3aKPbIBAIOT, 6BICTp0 3aCBIIIa0T».
<<3aKprBaﬁT€ IIA3KH - BaM IIPHUCHATCS CKA3KW». B teuenue Bcero Inepruoaa OoTabixa
BOCHIUTATCIIb HAXOAUTCS B CITAJIbHC U KOHTPOJMPYCT MMPABHUIIBHOCTDH ITO3bI pe6éHKa:

1. Ha neBoM unu npaBom OOKY.

2. Pyuku nosepx oxesuia.



Ha >xuBoTe WM 1oJKaB KOJIEHU CIIaTh HE PEKOMEHIYETCsl, TAK KaK TaKOE II0JI0KEHUE
Tena 3aTpPyJIHSEeT padoTy OpPraHoOB JbIXaHHs, KPOBOOOpAILEHHE W HETaTHUBHO BIIUSIET Ha
OTNIOPHO- IBUTATEbHBIN aIapar.

[To manHBIM (PHU3MOIOTHYECKUX HCCICIOBAHUN, COH Ha BCEM CBOEM NPOTSIKEHUHU
MPOXOANT pa3Hbie (a3bl: MOCIE 3achbllaHusg OOBIYHO Cpa3y HACTYMAaeT TIIYyOOKHid COH,
3aTeM OH CMeHsieTcsl 0oJiee TTOBEPXHOCTHBIM U BHOBB ITyOokuM. Bo Bpemsi HOUHOTro cHa
Takas IUKIWYHAs cMmMeHa (a3 MoxkeT mnpoucxoauth a0 8—10 pa3, ecnu OoH He
npepbiBaeTcs. O0Imas ATUTENBHOCTh OAHOTO IUKJIA, BKIIIOYAOMIEro (a3bl TIyOOKOro u
HETTyOOKOro CHa, paBHa mnpuMmepHo 1 4. JlHeM TONHOLEHHBIA COH pebOeHKa
obecrnieunBaeTcsl 2—3 TepUoOAaMH TIIyOOKOTO CHA, pH 2-2,5-4acoBoM cHe — 3 paza. Y
BO30OyIUMBIX JeTeil mepuojabl TIyOOKOTro CcHa mpojoipKatotrcs muinb 30—45 muH;
HEerNyOOKHil COH MPOTEKAaeT Y HUX, KaK MPaBUJIO, C OOJBIIUM YHCIOM JBUTATENbHBIX U
OMOILMOHATBHBIX peakuuid. Y OONBIIMHCTBA JAETE€d C YPaBHOBEIICHHOW HEPBHOM
cucteMor (a3bl HErNIyOOKOro CHa MPOTEKAIT 0e3 KaKUxX-IM0O0 OCOOCHHOCTEH W TO
JUTUTEIIFHOCTH COCTaBIsIIOT He Oonee 10—15 muH. OgHAKo B ATO BpeMs ACTH JieTde
NpOOYXKIAIOTCS OT Pa3MYHBIX BHEIIHUX DPa3Apa)KUTENEH, IIyMa, MO3TOMY B IEPUOA
HErJybOKOro CHa, HACTYMAIOLIEro MPUMEPHO 4Yepe3 yac IOcCje 3achIaHusl, BAKHO HE
JOMyCTUTH PoOYy)kaeHus pedenka. MccneqoBannusaMu moka3zaHo, YTO BO BPeMsl THEBHOTO
CHa y MHOTHMX JIeT€l MOJIHOE TOPMOKEHHE HACTYNAET TOJbKO BO BTOPOM, a MHOIJA U B
TPETHIl Mepuoja TIIyOOKOro CHa, T. €. CHYCTs JOCTaTOYHO [UIMTENIbHOE BpeMs Mociie
yKiaapiBaHus. BoT mouemy Tak HEOOXOIMMO OXpaHATh COH JEeTe Ha BCEM €ro
nporskeHuu. CoH nmeTel craplero JIOMIKOJIBHOIO BO3pacTa IO CBOEMY XapaKTepy
NpUOIMKAETCs KO CHY B3POCIIBIX,XOTSI U UMEET CBOM OCOOEHHOCTH.

Jliist 601poro, XOpouiero caMo4yBCTBUS JE€Te HEMaaoe 3HaUeHHe UMEET U NPaBUIIbHBIN
ux noapeM. Hanbomnee GmaronpusTHO caMoCTOsITEN HOE PoOyKaeHNe. A ecnu pedeHKa
OyasT, ocoO0eHHO B (pa3e MIyOOKOro CHa, TO MPOCHINIAETCS] OH HE cpa3y, TSHKEI0 U J0JIr0
OCTaeTcs 3aTOPMOKEHHBIM, TaK KaK ero (U3UO0J0rMueCcKue CUCTEMbI (PYHKIIMOHUPYIOT Ha
HU3KOM ypoBHe. HaOmroneHuss mokasbIBaroOT, 4TO JI€TH, KOTOPBIX MOJHSIM C KpPOBAaTH
nocje JHEBHOTO CHA, HE JOXKIABIIMCh UX CAMOCTOATEIBHOTO MPOOYKIACHHS, JOJITO HE
MOTYT BKJIOYHTHCS B JBUTATEIBHYIO JEATEIbHOCTb, OBIBAIOT BSUIBIMH W MACCHBHBIMHU.
[ToaTomMy pexoMeHayeTcsi, YTOObI peOEHOK, MTPOCHYBIIUCH CaMOCTOSITENbHO, eme 5—10
MUH CIIOKOMHO IOJIeXkaJl B IOCTENH, TaK KaK Pe3KUil Mepexo]l OT CHa K OOAPCTBOBAHMIO
MOKET OTPHIATETILHO CKa3aThCsl HAa COCTOSIHMM oOpraHu3ma. Takum oOpa3oM, OH
MIOATOTOBUTCA K AKTMBHOM JesATenbHOCTH. Hekotopele nmetm paxe U 1pu
CaMOCTOATEIBHOM NPOOYKIEHUHN HYXIAI0TCA B ellie 0osee JUIMTEIbHOM Nepexoie OTCHa
K JesarenbHOCTU. lIpakThka IOKa3bIBaeT, 4TO B TEYEHHME MPUMEPHO II0JIydaca IIOCIIEe
IIOBEMA, YKAa3aHHOIO B PEXKHUME [JHSA JETCKOro caja, Kak IIPaBWIO, BCE JETH
CaMOCTOSITENIBHO TPOCHINAIOTCS (€CIM OHM CBOEBpPEMEHHO ycHynM). IloaTomy, mydiue
BCEr0 JOXJAThCA, KOrJa OHHM IPOCHYTCA caMH. EcliM Mo TOM WM WHOW IPUYUHE
BO3HUKHET HEOOXOIUMOCTh pa30yAuTh peOeHKa, TO JenaTh 3TO HEoO0XOAMMO, IO
BO3MOKHOCTH, B (hase HermyOokoro cHa. OAHako He cieayeT IO3BOJSATh PEOEHKY,
KOTOpBIM TMPOCHYJCS paHblIE€ JAPYTUX, CIUIIKOM JOJIT0 OcTaBaTbCsi B moctenu. OH
JOJDKEH CIIOKOMHO BCTAaTh OJAETHCS, TUXO, HE pa3OyAMB CISIUMX JAETed NEeperTH B
WUIPOBYIO, M TaM nourpartb. [IpaBuwibHas opraHmsanys CHa IPEANOIAracT akTHBHOE
yuyacTHe pebeHka B 3ToM mporecce. CoH He JOJKEH BOCHPHUHUMAThCS MM KakK HE4To
HaBA3aHHOE B3POCIBIM.



	Работа с детьми перед сном — цели и методы.

	Релаксация - этот этап уместно проводить под спокойную музыку, оказывающую обще успокаивающее действие. Лучший вариант —звуки природы (шум леса, журчание ручья и пр.). Воспитатель медленно и спокойно произносит текст (потешки, сказки и др.). Дети слушают хорошо знакомый голос воспитателя, к которому они привыкли. Воспитатель подходит к каждому ребенку и поглаживает его. Такое тактильное воздействие оказывает дополнительный расслабляющий и успокаивающий эффект. Уложив и поправив всем одеяла, воспитатель садится в кресло, принимает удобную позу, расслабляется. Его состояние непременно передается детям.

	Переход ко сну - на этом этапе выключается музыка, дети затихают в своих постельках. В качестве сигнала к засыпанию рекоендуется придумать какую-то короткую фразу.

	Например, «Мальчики и девочки глазки закрывают, быстро засыпают». «Закрывайте глазки - вам приснятся сказки». В течение сего периода отдыха воспитатель находится в спальне и контролирует правильность позы ребёнка:
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