ГИМНАСТИКА ПОСЛЕ ДНЕВНОГО СНА

В нашем детском саду побудка является  важной составляющей микроцикла двигательной деятельности детей. Её оздоровительные цели:
-постепенное пробуждение ребёнка после дневного сна;
-поднятие мышечного и психического тонуса;

-создание хорошего настроения на вторую половину дня;
-закаливание организма ребёнка;
-профилактика нарушений осанки.
Основное содержание гимнастики после дневного сна общеразвивающие упражнения корригирующей и профилактической направленности. 
В структуру гимнастики входят:
-разминка в постели,
-разминка на полосе препятствий или на тренажерах,
-ходьба и бег,
-восстанавливающая дыхание и пульс пауза,

-общеразвивающие упражнения,

-подвижные игры, танцы, релаксационные упражнения,

-водные закаливающие процедуры.
В отличие от утренней гимнастики, упражнения в побудке хорошо усвоены детьми, отрабатываем первый (базовый) комплекс.В дальнейшем его элементы по мере их освоения детьми постепенно изменяются.
Комплекс гимнастики после сна № 1.
1.И.п. - лежа на спине. Тянем левую ногу (пяткой вперед) по кровати, а левую руку - вдоль туловища на вдохе до максимального растяжения. Задерживанием дыханием, выдох, расслабление.

2.И.п. - лежа на спине. То же, что в упр. № 1 только правой ногой.

Цель: почувствовать удовольствие от напряжения, переходящего в расслабление, прочистка правого и левого энергетического канала.

3.И.п. - лежа на спине. Поглаживаем живот по часовой стрелке.
Цель:  улучшить работу кишечника.

4.И.п. - лежа на спине. Поглаживаем одну руку ладонью другой снизу- вверх, затем ладонью вниз и встряхиваем кисти рук.

Цель: возбуждение мышц рук и прочистка энергетических каналов рук.

5.И.п. - сидя  по-турецки. Вращательные движения в области груди 5-6 раз по часовой стрелке  со звуком « ж-ж-ж-ж», затем 5-6 раз вращательные движения против часовой стрелки.

Цель: воздействовать на точки грудного отдела, чувствовать радость от звукового сопровождения.

6.И.п. - сидя  по-турецки. Развернув плечи, гордо поднимаем голову на вытянутой шее.

Цель: почувствовать радость от внутреннего ощущения красоты и гибкости 

лебединой шеи.

7.И.п. - сидя  по-турецки. Ласково оттягиваем ушные раковины вверх, вниз, в стороны (по 5-6 раз).

Цель: воздействовать на слуховой аппарат и активные точки кишечника.

8.И.п. - сидя по-турецки. «Расчесываем» пальцами, словно расческой, волосы.

Цель: воздействовать на активные точки на голове, которые улучшают ток 

крови.

9.И.п. - сидя по-турецки. Повороты головы в стороны, вверх, вниз.

Цель: почувствовать приятное ощущение от медленных, плавных движений позвонков шейного отдела.
КОМПЛЕКС  ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ СНА № 2.
1.И.п. лежа на спине. Тянем обе ноги (пятками вперед) по кровати, обе руки вдоль туловища. Задерживаем дыхание и медленный вдох через рот.

Цель: почувствовать удовольствие от напряжения, переходящего в расслабление   прочистка центрального энергетического канала.

2.И.п. - лежа на спине. Поглаживание живота по часовой стрелке, пощипывание, имитация движения   замешивания теста, снова поглаживание.

3.И.п. - лежа на спине. Поглаживаем область грудной клетки со словами: « Я милая (ый), чудесная (ый), прекрасная (ый)».

Цель: воспитывать бережное отношение к своему телу, учить любить себя,  воздействовать на биоактивные точки грудного отдела.

4.И.п. - лежа на спине. Поглаживаем одну руку ладонью другой снизу- вверх, затем ладонью вниз и   стряхиваем кисти рук.

Цель: возбуждение мышц рук и прочистка энергетических каналов рук. Оказать благотворное воздействие на внутренние органы, вызвать ощущение легкости, радости.

5.И.п.- сидя по-турецки. Поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку.

6.И.п.- сидя по-турецки. Поглаживаем ушные раковины по краям, затем по бороздкам внутри раковин,  за ушами.

7.И.п. - сидя по-турецки « догонялки» - сильно ударяя подушечками пальцев, словно по клавиатуре,  «бегаем» по поверхности головы, пальцы обеих рук то сбегают, то разбегаются, то догоняют друг друга.

8.И.п. - поглаживаем лоб, щеки, крылья носа от центра к вискам, мягко 

постукиваем   по коже, словно уплотняем ее.

9.И.п.- сидя по-турецки. Мягкие круговые движения головой по часовой стрелке, затем против  часовой стрелки.

Цель: почувствовать приятное ощущение от медленных, плавных движений позвонков  шейного отдела.

10.И.п. -  сидя по-турецки».  Поглаживание, пощипывание, растирание голени и бедра, делаем пасовые движения поочередно над каждой ногой, (надевая  воображаемый чулок),  затем снимаем его и сбрасываем, встряхивая руками.

11.И.п.- лежа на спине.  Подтянуть колени к животу, раскачиваться вдоль позвоночника.

Цель: улучшение кровообращения в ногах.

12.И.п.  - лежа на животе. Кистями рук выполнить за голени ног. Упражнение « качалочка» - приподнять голову, выпрямить   руки, согнуть ноги, прогнуться, назад касаясь головой пальцев ног.

Цель: развитие гибкости суставов, возникновение радости гармоничного движения.

Вдох:  приседаем с прямой спиной, пятки не отрываем от пола 

Выдох: встаем с прямой спиной, напрягая ягодицы.
ОСТЕОПАТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА

РАСТЯГИВАНИЕ НИЖНЕГО ОТДЕЛА ПОЗВОНОЧНИКА (20СЕК)

А.Ложимся спиной на валик так, чтобы он проходил под нижними углами лопаток. Руки вытянуты за  головой. Расслабляемся полностью.

Б.Улыбаемся губами, глазами, всем лицом. Ощущение улыбки, радости, света разливается по всему телу.

«УМЫВАНИЕ»
Валик перекладываем под шею и затылочную область, шея прямая.

Растираем ладони до ощущения тепла.

«Умываем лицо»

Ладонями закрываем лицо, мизинцы соприкасаются, большим пальцем тянемся к мочкам ушей. Проводим ладонями по лицу вверх, назад за голову. При этом большие пальцы описывают круги вокруг ушей. Затем из-за головы переводим руки вперед на шею и соединяем их на груди.

«Умываем руки»

Обхватываем левую руку правой рукой снизу в районе мизинца и ведем   по внутренней поверхности от лучезапястного сустава к локтевому, к  плечевому  и к талии. То же повторяем с правой рукой.

«Умываем ноги»

Сгибаем правую ногу, ставим стопу на пол, на нее кладем голень согнутой левой ноги. Держим левый голеностопный сустав левой рукой, а правой растираем подошву. Затем нажимаем на основные  «корешки» (точки которые опираются на пол при стоянии  и ходьбе)-5 малых корешков  на подушечке каждого пальца и 4 больших корешка под большим мизинцем в  центре пятки и боковой корешок. Далее берем левую ногу правой рукой за голеностопный сустав с внутренней стороны и проводим рукой по внутренней поверхности от голеностопного сустава к коленному, к тазобедренному и разглаживаем  левую паховую складку.

«Умываем живот»

Делаем несколько кругов по животу по очереди  левой и правой руками (по  часовой стрелке)

ВЫТЯГИВАНИЕ В ДЛИНУ (3 мин)

Руки складываем в замок на животе, выпрямляем ноги, тянем носки.

Вдох: поднимем руки ладонями от себя, носки - на себя.

Выдох: Руки возвращаем на живот, тянем носки.

СИНХРОННОЕ, ПЕРЕКРЕСТНОЕ ПОЛЗАНИЕ (12 раз)

Поворачиваемся на живот и имитируем ползание на месте. Правую руку выдвигаем вперед, при этом голова поворачивается  вправо при этом (голову не поднимать) одновременно сгибаем левую ногу и левую руку. Повторяем  другой рукой и ногой по команде, дыхание свободно.

ПОДТЯГИВАНИЕ  НАИСКОСОК (6 раз)

И.п. сгибаем левую ногу, наружной поверхностью прижимаем ее к полу, левую руку вытягиваем за голову. Правая нога прямая, отодвинута чуть вправо, носок на себя и влево. Правая рука опущена вниз. Делаем вдох, выдох  тянемся левой рукой вверх, пяткой левой ноги – вниз. Приподнимаем правое бедро, чуть прогибаемся. Голова повернута к вытянутой вверх руке. Меняем положение  и тянемся в др. сторону.

ДИАФРАГМАЛЬНОЕ  ДЫХАНИЕ(7 раз)

И.п. - ноги сгибаем, все 9 корешков стопы плотно прижимаем к полу, ягодицы чуть напряжены, копчик приподнят, поясница выровнена. Вдох: раздуваем ноздри, диафрагма опускается, живот  надувается, поясница прижимается к полу.

Выдох: диафрагма поднимается,  живот втягивается, спина немного отрывается от пола.
ГОРИЗОНТАЛЬНОЕ  ПОТЯГИВАНИЕ

И.п. стоим на четвереньках, позвоночник прямой, спина и голова - на одной линии (голову не поднимать и не опускать). Вытягиваем левую руку вперед и одновременно правую ногу назад, удерживаем положение 15 сек. Повторяем   другой рукой и ногой.

ВЫТЯГИВАНИЕ СТОЯ

И.п. Спина прямая макушкой тянемся вверх, поднимаемся на носки и тянемся вверх подбородок не задираем.

ВЫТЯГИВАНИЕ  ВО  ВРЕМЯ  ХОДЬБЫ.

Ходьба на носках. Макушкой тянемся вверх спина прямая руки  и плечи расслаблены, тянемся всем позвоночником вверх и чуть вперед. Ступаем легко, как будто плывем над землей. Ходьба на всей  стопе с приподниманием бедра спина прямая макушкой тянемся вверх

Подбородок в нейтральном положении, стопа расслаблена. Ступаем мягко , легко не слышно.

ХОДЬБА ПО МАССАЖНЫМ КОВРИКАМ

На полной стопе идем по массажным дорожкам. Выполнять упражнение можно с утяжелением взять в руки мешочки или другие предметы.

СИНХРОННОЕ, ПЕРЕКРЕСТНОЕ ПОЛЗАНИЕ НА ЧЕТВЕРЕНЬКАХ
Встаем на четвереньках спина и голова расположены на одной линии одновременно поднимаем ладонь левой руки, и колено правой ноги также  одновременно опускаем их на пол.

ПРИСЕДАНИЕ (5 раз)

Стоим в паре, держась за руки, согнутые ноги расставлены. Вдох: приседаем с прямой спиной, пятки не отрываем от пола. Выдох: встаем с прямой сп

ной, напрягая ягодицы. 
Коррекционная  гимнастика после сна с элементами самомассажа

Для 2-ой младшей группы. 

Комплекс №1 «Просыпающиеся котята»

Воспитатель: Ребята, а вы знаете, кто к вам приходил, когда вы спали? Отгадайте загадку:

Мохнатенькая, усатенькая,

Лапки мягоньки, а коготки востры. (Киска)
Воспитатель: Правильно, киска. Давайте  поиграем.

Кот решил котят учить,

Как же нужно лапки мыть,

Мы недалеко сидели,
Все движенья подглядели.
Дети выполняют движения по тексту.
Лапку правую потрем,

А потом ее встряхнем. 

Вот и левой лапке тоже 
Правой лапкой мы поможем. 

Ушко левое свое,

Левой лапкой достаем, 

Правое не забываем, 
Лапкой правой умываем. 

Проведем по шерстке лапкой,

Будет лобик чистый, гладкий.
Дальше глазки закрываем,

Каждый гладим, умываем. 
Чистим носик осторожно.

Грудку нам разгладить можно. 

Вот и чистые котята,

Вот и выспались ребята!

Комплекс  № 2.

Поднимайся, детвора!

Завершился тихий час,

Свет дневной встречает нас.

Мы проснулись, потянулись (потягивания)

Приподняли мы головку, (приподняли голову, повороты)

Кулачки сжимаем ловко. (сжимание-разжимание кистей)

Ножки начали плясать,  (движения стопами )

Не желаем больше спать.

Обопремся мы на ножки, (упр. "мостик" -приподнимание таза)
Приподнимемся немножко.

Все прогнулись, округлились,

Мостики получились.

Ну, теперь вставать пора,

Поднимайся, детвора!

Все по полу босиком,

А потом легко бегом.

Сделай вдох и улыбайся,

На носочки поднимайся.

Опускайся, выдыхай

И еще раз повторяй.
Ножки смело разминай- (ходьба на носках, пятках, внешней стор.)

Ходьбу выполняй.

Вот теперь совсем проснулись, 

И к делам своим вернулись.

Комплекс  №3"Бегемотик". 

Цель: улучшить функцию внешнего дыхания, освоить первичные приемы дыхательной гимнастики.

Ребенок, находящийся в положении лежа, кладет ладонь на область диафрагмы. Взрослый произносит рифмовку:

Бегемотики лежали,
Бегемотики дышали.

То животик поднимается (вдох),

То животик опускается (выдох).

Сели бегемотики, потрогали животики.

То животик поднимается (вдох), 

То животик опускается (выдох).

Комплексы бодрящей гимнастики после сна для младшего возраста.

«Медвежонок косолапый» 

 (зарядка выполняется лежа в постели)

	Медвежонок косолапый

Спал в берлоге рядом с мамой

А когда весна наступила,

Медведица сына будила:

- Медвежонок, ты вставай

И зарядку выполняй!
	Дети лежат на боку, свернувшись калачиком.

	С боку на бок повернись,

И на спинку ты ложись.
	Переворачиваются на другой бок, затем ложатся на спину.

	Глазки сонные протри

И головку подними.
	Кулачками протирают глазки, чуть - чуть запрокидывают голову назад, поднимая подбородок кверху.

	Влево, вправо посмотри,

Лапки к солнышку тяни.
	Повороты головы в стороны, руки поднять вверх.

	А теперь скорей садись

И вперед ты наклонись.
	Сели на кровати, наклонились, достали ступни ног руками.

	Нужно лапки разминать,

 Чтобы  бегать и скакать.
	Разминаем подошвы и пальчики ног.

	А теперь пора вставать,

Из берлоги вылезать!
	Встают, идут одеваться.


«Солнечные зайчики» 

(гимнастика после сна с элементами массажа

выполняется сидя на кровати, ноги по - турецкие)

	Встало солнышко с утра


	 Соединяем кончики пальцев рук, изображая шар, поднимаем руки вверх.

	Детям тоже встать пора!
	Разводим руки в стороны.

	Ручки к солнышку протянем,

С лучиками поиграем.
	Руки поднимаем вверх, вращаем кистями «фонарики», смотрим на руки.

	Вдруг сквозь наши пальчики

К нам прискачут зайчики.
	Смотрим сквозь пальцы, слегка касаясь ладошками лица.

	Солнечные, не простые,

Зато скачут как живые:
	Изображаем зайчиков: руки в кулачки, указательный и средний пальцы вверх - ушки, пошевелим «ушками».

	По лобику к височкам,

По носику, по щечкам

По плечикам, по шейке,

И даже по коленкам!
	Легко постукиваем кончиками пальцев

	Ладошками мы хлопали 

И зайчиков хватали,


	Хлопаем в ладошки,

Хватательные движения

	Но к солнышку лучистому

Зайчишки ускакали!
	Руки поднимаем вверх, пальчики «растопыриваем»,  вращаем кистями.


«Мы проснулись»

(выполнять сидя на кровати, ноги по-турецки)

	Наконец - то мы проснулись,
	Протирают глаза кулачками.

	Сладко, сладко потянулись,
	Потягиваются.

	Чтобы сон ушел, зевнули,
	Зевают.

	Головой слегка тряхнули.
	Покачивают головой из стороны в сторону.

	Плечи поднимали,
	Поднимают плечи.

	Ручками махали,
	Руки перед грудью, «ножницы».

	Коленки сгибали,
	Согнуть ноги в коленях.

	К груди прижимали.
	Обхватить руками ноги, прижать.

	Носочками подвигали,
	Носки на себя, от себя поочередно.

	Ножками подрыгали.
	Вытянуть ноги, потрясти ими.

	Не хотим мы больше спать
	Пальчиками или ладошками показать.

	Будем весело играть
	Хлопки в ладоши.


Малыши - крепыши

(выполняется стоя около кроваток)

	Малыши - крепыши 

вышли по - порядку.
	Шагаем на месте

	Малыши - крепыши

Делают зарядку.
	Руки -  в стороны, сгибаем руки в локтях.

	Руки вверх, руки вниз,

Дружно наклонились.
	Поднимаем руки вверх, опускаем, наклон вниз, коснуться коленок.

	Еще раз, еще раз, 

Ровно распрямились.
	Повторить, выпрямиться.

	Влево, вправо поворот -
В стороны посмотрим.
	Повороты в стороны.

	Еще раз, еще раз,

В стороны посмотрим.
	Повороты в стороны.

	Вот так, вот так

Дружно мы шагаем!
	Ходьба на месте.

	Вот так, вот так

Дружно подрастаем!
	Встать на носки, руки вверх, потянуться.


