Консультация для педагогов и родителей «Гимнастика после сна».

Примерный алгоритм проведения (пример -  по методике Ю. Ф. Змановского «Контрастное воздушное закаливание»).
К концу дневного сна в одном помещении (спальне, игровой или раздевалке) открываются окна на такой промежуток времени, чтобы температура снижалась до 6 - 18 градусов. В 15.00 дети просыпаются со звуками музыки, раскрывают одеяла и, предварительно сходив в туалет, лежа в постели, выполняют 3-4 физических упражнений:
1-е: подтягивание  к груди согнутых коленей с обхватом их руками;

2-е: перекрестное движение рук и ног, поднятых перпендикулярно туловищу;

3-е: покачивание согнутых колен в правую и левую стороны с противоположным движением рук и др.

По команде руководителя дети встают, быстро снимают спальную одежду и остаются в одних трусиках с босыми ногами. После чего в холодном помещении 1 – 1,5 мин. выполняют ряд движений с умеренной нагрузкой (бег, ходьба, танцев. движения, нетрадиционные физические упражнения). Особое внимание следует уделить  подбору дыхательных упражнений.
Затем следует пробежка в теплую комнату с температурой   воздуха 22 -24 градуса. В «теплой» комнате детям можно предложить:

· Различные виды ходьбы, построения, перестроения;

· Самомассаж (возможен со стихотворным сопровождением).

· Танцевальные упражнения

· Подвижные игры;

Двигательная активность детей в теплом помещении заключается в ходьбе по комбинированной дорожке. Например: сначала детям предлагается пройти по канату на полу, затем по ребристой доске, по резиновому коврику с мелкими шипами, далее – по влажному солевому коврику. В конце процедуры дети высушивают ноги о байковый коврик.
Количество перемещений из одной комнаты в другую должно быть не менее 6 раз в чередовании с разными видами закаливающих процедур и движений, с пребыванием в каждой по 1-1,5 мин. 
Перебежки из «холодной» комнаты в «теплую» могут проводиться в виде подвижных игр «Самолетики», «Перелетные птицы» и т.д. 
Продолжительность занятий для детей младшего возраста: 5-10 мин., а для детей старшего, подготовительного  возраста:10-15 мин.
    Необходимо помнить, что во время всей бодрящей гимнастики очень важно хорошо подобранное музыкальное произведение.
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