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 Пробуждение – это один из самых значимых моментов в распорядке дня любого
человека.  Особенно  важен  этот  этап  для  детей.  От  того,  как  проснется  ребенок,
зависит его настроение и самочувствие.

Гимнастика пробуждения после дневного сна должна стать обязательной частью
режима  ребенка,  благодаря  ей  ребенок  легко  проснется,  получит  положительный
настрой и  переход к играм и занятиям не будет таким резким.
 Чтобы пробуждение  детей было наиболее комфортным, гимнастику мы начитаем с
включения  спокойной  и  мелодичной  музыки,  дети  постепенно  просыпаются  и
остаются в кроватках. 

Под музыку, в кровати дети выполняют упражнения

Мы проснулись, улыбнулись.
Посильнее потянулись.
Первый разик на спине,
А потом на животе.
На бочок перевернулись.
И еще раз потянулись.
Ноги вверх мы поднимаем
И тихонько опускаем
А теперь, мы с вами дети,
Поедем на велосипеде
Подбородком грудь достанем
К потолку глаза подняли-
Влево – вправо посмотрели
На кроватку тихо сели
Руки в  стороны подняли крепко так
себя обняли
Наклонились- потянулись
До носочков дотянулись.
Распрямились  и опять будем ножки
поднимать.
А теперь пришла пора дружно встать
нам детвора!



После гимнастики пробуждения в постели дети переходят в игровую комнату, 
где выполняют упражнение по тропе здоровья с «Рижским методом» закаливания.

Дети идут по массажному коврику , далее по пробкам и ребристой доске, в 
завершении «тропы здоровья» дети идут по солевой дорожке (понадобится три 
дорожки грубой ткани, одна  дорожка смачивается в 10% растворе морской соли, 
вторую дорожку смачивают в чистой воде, а третью оставляют сухой). Такой метод 
укрепляет иммунную систему и защищает от развития плоскостопия. 

В старшем дошкольном возрасте  в комплекс гимнастик и пробуждения  входит
самомассаж.

Массаж спины «Дождик» (движения выполняются в направлении сверху вниз,
встать друг за другом «паровозиком»)
Дождик бегает по крыше- 
Бом! Бом! Бом! - похлопывать друг друга по спине.
По веселой звонкой крыше-
Бом! Бом! Бом!  - постукивают пальчиками
Дома, дома посидите
Бом! Бом! Бом! -  легко постукивают кулачками
Никуда не выходите
Бом! Бом! Бом! – растирают ребром ладони
Почитайте, поиграйте.
Бом! Бом! Бом! – кладут руки на плечи, стоящего впереди, и разминают  пальцами 
его плечи
А уйду-тогда гуляйте-
Бом! Бом! Бом! – поглаживают спину мягкими движениями ладони.

Затем дети поворачиваются  и повторяют массаж. 

https://vk.com/photo-170657761_456239598


Молодцы! А сейчас, солнышко нас приглашает на веселую зарядку! Дети под
музыку выполняют упражнения.

Молодцы, надеюсь, вы получили положительный настрой.  А мы вам желаем 
крепкого здоровья!


