MeToauka npoBegeHnst 0340POBUTENBHON TMMHACTUKK
nocrne AHEBHOro cHa

AHHa KapneHoBHa

MeToauka nposeneHus

O3,D,OpOBVITeJ1bHOﬁ rTMMHaACTUKM nNocJie AHEeBHOIro CHa.

Moka geTn cnaT,negaror roToBUT YCNOBUA AN KOHTPACTHOrO 3akannBaHUa O0eTEN: rOTOBUT
XO0noaHyr KoOMHaTty, TeMmnepartypa B HEen CHMXaeTCs C NOMOLLbHO npoBeTpunBaHuA

I'Ipo6y>KJ:|,eHV|e neten NPoOnNCXoaunT Noad 3BYKU nrasHoOM MY3bIKA, TDOMKOCTb KOTOpOI7I
MearneHHoO HapacTaerT.

M'MMmHacTMKa B noctenu HanpasJrieHa Ha NOCTEMNEHHbLIN nepexon AeTen 0To cHa K
60ﬂ,pCTBOBaHVIIO. Meparor Ha4ynHaeT npoBoAUTb €€ C NPOCHYBLUMMUCA OE€TbMU, OCTAllbHbIE
npucoegnHATCA No Mepe I'IpO6y)K,£l,eHVIF|. M'MMHacTMKa B NOCTENN MOXET BKIOYaTh Takme
ANEeMEeHTbI, KaK NoTtarmBaHune, noovepenHoe nogHMMaHume 1 ornyckaHme pyk n Hor, anemMeHTbl
camomaccaxa, nanb4MKoBol rMMHACTUKWN, TMMHACTUKM ANS rnas.

CMaBHOE NpaBMIIO UCKIIOYNTL peskne ABWKeHUsi. KoTopble MOryT Bbi3BaTb pacTsKeHne
MbILLL, NepeBo30YXAEeHNE 1, KaK CreACTBUE, FONOBOKPYKEHME.

OnNnTenbHOCTb TMMHACTUKWU B MOCTENM OKOSO 2-3 MUHYT.

3atemM geTu nepexodnaT B XONOAHY KOMHATy GOCUMKOM M1 B TpycuKax. Tam OHU BbIMOSHAT
xoab0y (Ha HocKa, NATKaX, C BbICOKMM MOAHATUEM KONEH, B Nonynpuceae, B NofHOM npuceae,
Ha BHELLHEeWN CTOPOHE CTOMbI, C MepeKkaToM C NSATKN Ha HOCOK, MO KOPPUrMPYHOLLMM JOPOXKaM)
NN KOMMAEKC YNpaKHEHWU HanpaBrieHHbIX Ha NPOMUNakTUKy nnockoctonus. MNpu aTom BaXHO
cneauTb He TOMbKO 3a NPaBUITbHOCTLIO BbIMOMTHEHUS YIPaXXHEHUIA, HO U 38 OCaHKOW AeTeN.
OnNuTenbHOCTb 3TON YacTM FTMMHACTUKKU 2-3 MUHYTHI.

[anee getv nepexogaT B TENNy0 KOMHATY, rAe BbIMOMHAIT KOMMEKC YNpaXKHEHUN
HanpasfeHHbIX Ha NPOUNAaKTMKY HapyLLUEeHW 0caHkn. YTobbl 3anHTepecoBaTb AETEN, MOXHO
Mcnonb3oBaTb KyOUkK, Madn, obpyyu, raHTenu, rMMHacTU4Yeckue nanku, putbonsl, a Takke
ynpaXkHEeHUs xaTxa-norn, kak «Koweuka», «3mesr», «[Jepesoy, «Pbiba», «KysHeduku». OHK
BbIMOMHSOTCA B TEYEHUN 2-3 MUHYT.

3atem getu nepexoaaT BHOBb B XONOAHYHO KOMHATY, YTOObI BbINOMHUTL KOMMIIEKC
AblXaTenbHON TMMHACTUKU, YTO OYEHb BaXKHO A118 YKPENneHns UMMyHUTeTa, NpodunakTmukm
NPOCTYAHbIX 3aboneBanHni 1 3aboneBaHu BEPXHUX AblXxaTenbHbIX nyTen. OgHako UMEHHO aTa
4YacTb FTMMHACTUKM OObIYHO BbI3blBAET TPYAHOCTU Y AE€TEN, NO3TOMY Nneaarory CKIOHHbI
OrPaHNYNTBLCS BbIMOSTHEHNEM OOHOrO-ABYX YNPaXXHEHU B TEYEHUN HECKOSbKUX CEKYHA.
OTtaenbHble ynpaxHeHus, 6e3ycrnoBHO, He NpUHeCYT Bpeaa, HO
HanbonbLMIA 03A0POBUTENbHbIN 3(PHEKT AOCTUraeTCa TONbKO NPy 4OCTAaTOYHOM
ONMTENBHOM BbINOMTHEHUN AbIXaTeNbHbIX YNPaXXHEHUA. [JO3NPOBKY NX HY>KHO yBENNYMBATb
nocteneHHo oT 0,5-1 4o 3-4 MUHyT.

3aTtem npoBOAATCA NHAMBUAYaNbHAA Unn
anddepeHuMpoBaHHas o3aopoBuTenbHaA paboTa ¢ HyXXgatowmmncs getbmMu. B 310 Bpems
ocTarbHble AeTU C NOMOLLHMKOM BOCNUTaTENA NPOBOAAT BOAHbIE Npoueaypbl: yMbIBaHUe,
obLwmpHoe ymbiBaHne, obnueaHmne NpoxnagHom BO4OW, CyXOe pacTupaHne MaxpoBOn BapexXKom
n ap.

O6Lwas AnuTenbLHOCTbL 03[0POBUTENBHON TMMHACTUKK NOCIe AHEBHOMO CHa [OmkHa
coctaBnATb 12-15 MUHyT.

Komnnekc Ne 1

«MbI1 npocHynuce»
1. «Beceribie py4ku» - W. MN.: iexa Ha cnuHe. NogHMaTtb pykn B CTOPOHbI U onycKaTb
BHU3. (4 pasa)



2. «Pessbie HOXKU» - 1. N.: TO xe. [NoovyepeaHo NnogHMMaTb TO O4HY, TO APYryHo Hory. (4
pa3sa)

3. «Kyuyku» - n. n.: To xe. [NepekaTbl HA NpaBbIi, 3aTeM Ha NeBbin 6oK. (4-6 pa3s)

4. «Koweuyku» - n. n.: CTOA Ha cpefHMX YeTBepeHbkax. [1Buratbcsa Bnepea-Hasag,
HaKNOHATBLCA BHU3, crnbas NokTu, BO3BpaLlasch B W. M. (4 pasa)

Xoabba Ha MecTe 0bOblYHas, BbIXOAAT U3 criarnbHM HA HOCKax.
Komnnekc Ne 2

«Baboyka»
CI'IaJ'I LUBETOK n. n.: CcnaAa Ha KOpPTOYKax,

BMECTe Noj LLeKon, rnasa

3aKpbITbl, FONIOBa HaKIOHEeHa.

W Bopyr npocHyrnca W. n.: To xe. MeaneHHo OTKpbITb
rnasa, onycTuTb Pyku Yyepes

CTOPOHbI, BCTAThb.

Bonbuwe cnatb W. n.: ctos. NoBopoThl ronoBkbI
He 3axoTer BnpaBo-BIieBO, NoKasaTtb
nanbYmMKkoM «He 3aXomersi».

MoTtsHyncs, ynblbHynca, [eTn BbINOMHSAOT
BaBuncs BeBepx 1 noneten ABMKEHNS MO TEKCTY.
(2-3 pasa)

Komnnekc Ne 3

«COMHbIWKO»

1. «CornHblwKo npockinaemcs» - V. n.: nexa Ha cnuHe. MNogHATb ronosy, NOBOPOTLI FOMOBbI
BMNeBO-BNpaBo. (4 pasa)

2. «ConHbIWKO Kynaemcsi» - 1. n.: To xe. O6xBaTUTb pyKamun KONeHW, nepekaTbiBaTbCs C
Ooky Ha Bok. (4 pasa)

3. «CornHe4yHas 3apsidka» - W. N.: TO e, PyK/ BbITAHYTbl Ha3aad. [logHumMaTe 04HOBPEMEHHO
PYKM 1 HOTN BBEPX-BNEPEA.

(4 pa3sa)

4. « ConHbIWKO MOOHUMaemcs» - . N.: nieXxa Ha >XMBOTE, PYKN COTHYTbI B JTOKTSIX.
MpunogHUMaTbLCs Ha NpsIMblE PYKW, HE OTpbIBas HOr OT KpoBaTu. (4-5 pas)

5. «ConHbIWKO 8bICOKO» - W. MN.: CUAS HA KONEHsIX, ynop pykamu cnepeau. MpunoaHaTbesa Ha
PYKN 1 NPSIMbIE HOTK.

(4 pasa)

6. «5 — 6osIbWOE COMHBIWKO» - . N.: CTOS1 HA HOrax Bo3ne KpoBaTku. [oaHATb pyku BBEPX
yepes CTOPOHbI, NOTAHYTLCH, BCTaTb Ha HOCKW. (4 pa3a)

O06blvyHaga xoabba DocUKoM.
Komnnekc Ne 4

«[pobyxxOeHue conHbIwKax»

1. «Bom Kak COMHbIWKO ecmaemy - W. N.: CUAA Ha KOPTOYKaX, PYKN ONyLLEHbl BHUS.
MepnneHHO BCTaBaTtb, Pyku BNepea-BBEPX HA Kaxaoe CroBo.

2. «Bbiwe, 8biwe, 8bilex - U. N.: CTOA B BBEPXY pa3BeAeHbl B CTOPOHbI. HaknoHbl
TYNnoBMLLA BHM3, PYKN Ha KONEHW, BEPHYTLCS B W. M.

3. «K Hoyu conHbIwKo 3atidemy - W. N.: To Xe. INpncecTb Ha KOPTOYKKU, PYKN ONYCTUTb.



4. «Huxe, HUXe, HUXe» - N. N.. CMAA Ha KOPToYKax, Pyku onyLeHbl BHU3. HaknoHbl ronosbl
BHW3- BBEPX-BHU3.

5. «Xopouwio, xopowio» - . N.: CTOA. XIIOMKX B NagoLun.

6. «ConHbIWKO cmeemcsi» - W. N.: CTOSA, PyKn Ha nosce. NoBOpOTbI TyNoBuMLa BNPaBo-
BMeBO.

7. «A 1100 COMHBIWKOM maKkuMm eecernel xueemcsi» - U. N.: To xe. Kpy>xeHne Ha mecTe B
O[HY, @ 3aTeM B APYryt0 CTOPOHY.

(Moemopums 2 pa3sa)

Komnnekc Ne 5

«3auHbKa — 3alyuwiKa»
1. «3anHbka, nogbogpuce, W. n.: cTos, pykn BAOMb

CepeHbKMIN, NOTAHUCH» TynoBuwa. MNpunogHaTbLeaA
Ha HOCKM, PyKu Yyepes

CTOpPOHbI BBEPX.

2. «3aunHbKa, noBepHUCh, M. n.: cTos, pykn Ha nosice.
CepeHbKMIN, NoBepHUCH» NoBOpPOTLI TynosMLa
BMpaBO-BNeBO, 3aTeM B . M.

3. «3anHbka, nonnsawm, W. n.: 1o xe. Msarkasa
CEPEHbBKNI, NONAALWNY NPYXKUHKA.

4. «3aunHbkKa, NoKnoHuck, WM. n.: 1o xe. HaknoHsbl
CEepEeHbKMIN, NMOKIMOHUCHY TYNoBMLLa Briepes.

5. «3aunHbka, noxoaun, M. n.: 1o xe. Xoabba Ha
CepeHbKUI, noxoam» MecTe.

6. «[Nowen 3anka Xogbba no pebpucron

MO MOCTOUYKY» [OCKE.

7. «[a no ko4kam, Xogbba No pe3nHOBbLIM

[a no Koykam» KoBpukam. 3 nputona.

Komnnekc Ne 6

«Bemepok»

1. «Bemepok» - 1. N.. Nexa Ha XX1BOTe, PYKN BAOMNb TynoBuwa. NMoBOpOThI ronoBbl BNpago,
OMNyCTUTb MPaBYHO LLEKY HA MNOAYLLKY, 3aTeM TOXe BMNeBO. 3ByKonoapaxaHue «gy-y-y».

2. «[lonem eemepkay - n. N.: TO Xe. Pa3BecTn pykn B CTOPOHbI.

3. «Bemepok uepaem» - W. N.: TO Xe, yNop pykamMu Ha JNOKTW.

4. «Bemepok 2oHUM my4u» - W. N.: CTOS1 HAa CPeQHUX YeTBepeHbKax. [BKEHNSI TynoBuLLa
Brepea-Hasag, He OTpbiBasi HOM U PyK OT KpOBaTKM.

5. «bonbwue cepbie my4uy - . N.: TO xe. NoaHATLCA Ha BbICOKME YETBEPEHbLKMN.

6. «Bemep dyem Ha nonsamu, Had necamu u cadamu» - obblMHas xoabba nepexoasiwas B
nerkun oer.

Komnnekc Ne 7

«JlecHble NPUKITYEHUS» YacTb NepBasi.



1. «Medeeldb 6 6epriozex - . N.: Nexa Ha CNuHe, pykn BOonb Tynosuwa. NepekaTtbl ¢ 6oky
Ha BoK.

2. «3alyuku — nobezaldyuku» - 1. n.: TO xe. [NNooyepeaHoe nogHUMaHUe Hor B GbICTPOM
Temne.

3. «3alyvuwKu — mpycuwku» - W. N.: To Xe. Horm corHyTb B KOMEHsIX, 06XBaTUTb NX pykamu
— «Crpsimasucby; BEPHYTbCS B W. M., OTBECTU PYKN HA3ad — «1oKa3asuchby.

4. «JTtoborbimHbie 80POHbI» - W. N.: CUOA Ha KONeHsIX. BcTaTtbe Ha KONeHun, pyku pa3BecTu B
CTOPOHbI 1 AenaTtb B3Maxu, cka3aTb «Kap-p».

5. «berioyku Ha eemoykax» - W. MN.. CTOS BO3re KpoBaTu, Pykn Ha nosice. NoBopoThI €
MPYXUHKOWN.

6. «briazopodHble orieHuU» - U. N.: TO xe. Xoabba Ha MecTe BbICOKO MOAHUMAs KONEHWN.

Komnnekc Ne 8

«JlecHble nNpuKo4YeHUsi» YacTb BTOpas

1. «Medseldb 8 beprioze» - U. N.: Nexa Ha CNUHe, PyKn BAONb Tynosuwa. MNepekaTbl ¢ 6oKy
Ha BoK.

2. «3alqyuWKu-mpycuLwKuy - N. N.: To Xe. Horm CorHyTb B KONeHAX, 06XBaTUTb UX pykamun —
«crpsimanucb», BEPHYTbCS B U. M., OTBECTU PYKN HA3aa — «1OKa3asiuchby.

3. «Bonyek-cepbili 60HOK» - W. MN.: CTOS1 HA CpeaHuX YeTBepeHbkax. [NooyepegHoe
BbITArMBaHWe HOI BBEPX.

4. «Jlucudku-cecmpuykuy - W. N.: CTOA BO3ne KpoBaTu. IMUTaums ABWXEHUA NUCUYKN Ha
MecTe.

5. «Enouku 6onbwue u maneHbKue» - U. N.: TO Xe, pykun Ha nosce. MNpucectb, 06xBaTUTb
pyKaMu KOSieHW, onyCTUTb FOfOBY; 3aTEM BbINPAMUTBLCS, BCTaTb HA HOCKW, NOTSAHYTLCS, PYKU
BBEPX.

Komnnekc Ne 9

«llymewecmeue CHeXUHKU» YacTb nepsasi.

1. « CHeXXUHKU npockInatomcs» - W. N.: Niexa Ha CrnvHe, pyku BOonb Tynosuwa. NoBopoThl
rofioBbl BeBO-BMNPaBo.

2. « CHeXUHKU-MYyWUHKU» - . N.: TO Xe. PasBeCcTn pykn U HOMM B CTOPOHbI, BEPHYTLCS B W. M.

3. «CHeXUHKU-6anepuHKU» - 1. N.: CTOA BO3Me KPOBAaTKW, PYKN B CTOPOHbI. [10BOpOTHI
TynoBuLLa C BpalleHNneM KUCTEN.

4. «CHeeonad» - n. n.: 70 xxe. MegneHHble npucegaHns ¢ ONyckaHMeM PyK BHUS.

5. «TaHey CHEXUHOK» - W. N. TO xe. KpyxeHne Ha MecTe Ha HOoCKax.

Komnnekc Ne 10

«llymewecmeue CHeXUHKU» 4aCTb BTOpas.

1. « CHEXXUHKU rpockinatomcesi» - W. MN.: fiexa Ha CnvHe, pyKn BAOMb Tyrosuwia. [NoBopoTsl
ronioBbl BNEBO BMPaBo.

2. « CHEXUHKU-MYWUHKU» - . N.: TO Xe. PasBecTn pyku N HOrM B CTOPOHbI, BEPHYTLCA B W. M.

3. «KnyboK CHEXUHOK» - W. MN.. cnasa Ha KpoeaTke. KoneHn CorHyTb n 06xBaTuUTb pykamu,
rofloBy OMyCTUTb; 3aTEM BbINPSAMUTBLCA, PYKU Ha3ad, HOMU BbITAHYTb, FONIOBY BBEPX.

4. « CHeXXUHKU-caMorIemuKu» - W. N.: CUOSA Ha KOMEeHsX, PyKu onyLieHbl. [punogHaTees Ha
KOMEHSIX, PYKN B CTOPOHBbI.

5. «Memernb 3amMemaem CHeXUHKU» - W. N.: CTOS BO3Ne KpoBaTW. HakmnoHbl Tynosuila
Brepen, B3Maxu pykaMum — «Memersiby.

6. «CHeeornady» - n. N.: CTOA BO3fe KpoBaTKK, Pykn B CTOPOHbLI. Menkune npucegaHms c
OnyCKaHWeM pyK BHU3.



	Методика проведения оздоровительной гимнастики после дневного сна

	Анна Карленовна




