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3akanusaHue

3TO CUCTEeMa NPOPUIAKTUYECKUX MepOnpUATUN, HANPABIEHHBIX Ha
COMpOTUBIAEMOCTb OPraHU3mMa  HebnaronpuaTHLIM (PAKTOPAM
OKpYyXarolle cpeabl, I(PEEKTUBHOE CPeAcCTBO  yKpenneHus
3A0pOBbA.




OcobeHHO BAXHO NpPOBOAUTL 3AKAJIUBAGHUE B AETCKOM BO3pacTe, KOrAaa
pe6EHOK  TONMbKO  HA4YMHAeT  (POPMUPOBATHCA  (PU3UYECKU n
MNCUXONOrUYECKU, BAXHO, MOTOMY YTO 3TO MOMOraeT He TONbKO MOMpaBUTb
340pOBbe, HO U CTABUNU3UPOBATL NMCUXO3MOLIMOHASIbBHOE COCTOSHUE.,

3akanueaHue nOMoraer:

Popmuposatb Tepmoperynauuio.

Y manbIlen 3TOT MeXaHU3IM A0 KOHLA He CMOPMUPOBAH, MNO3ITOMY
3aKaNIMBAHUE MOMOraeT UM usbexatb NepeoxnaxaeHus U neperpesaHms.
Ynyywuts paboTy OCHOBHBIX CUCTEM OpraHoB.

3TO MNO3UTUBHO CKA3bIBAETCA HA YCBAMBAHUWU KUCSIOPOAA NEMKUMMU,
KpOBOO6pALLEHUM B TKAHAX, NepeBAPUBAHUU MULLWA.

Ynyuwutb obmeH BellecTs.
YcsoeHue u nepepabotka 6enkoB, XUpPOB, YrieBOAOB, MUHEPASIbHBIX '

QUHEeHU. :
( Hmer il /

© CUNbHAS UMM 9 3alUNTA  CHW DUCK NPOCTYAHLIX 3abosieBaHUA

nocne nepeoxnaxaeHis 1068 bBchbiwex OPBU.
—




CneumanbHo Ana aowkonbHUKos ele 8 80-e roasr 6bIna
pa3paboTtaHa metoauKka « Puxckoro» saxkanueaHus

HassaHue «Puxckumn» metoa 3akanmeaHua npuwno us TTpubanTtuku,

rAe 6b110 3aMeyeHo, YTo AeTun, berarowme 6OCUKOM NO NPOXIAAHOU

BoAe U necKky Puxckoro B3mopba npakTtuyecku He 6oneroT

NPOCTYAHLIMU 3a6011eBAHUIMU.

Pa6oTHUKU AOWKONBHBIX 3aBeAeHUM OTMETUIU 3TOT PAKT U peLunnu

CLIMUTUPOBATH Te Xe YCIIOBUS ANd AeTel B AeTCKOM caay.

MeToauka puxckoro sakanmueaHua obpena orpoOMHyHO NOMYNAPHOCTb,

NO3TOMY ee CTanu MPAKTUKOBATbL BO BCeX Yrosikax 6bIBlero
Cosetckoro Corapgy ||
i LBl




[ns naHHOro MeToAa 3aKAsIMBAHUS UCMONb3yeTCs TPU AOPOXKU U3 rpyboro nonoTHa (MelKoBUHa,

Aeptora v np.) wupuHot 40c m u anuHon 1.5 m. OpHa U3 HUX cmaumeaetcs B 10% pacTeope

nosapeHHoM conu (1 kr conu Ha Beapo BOAbI) KOMHATHOW TemmepaTypbl. He cekpeT, Yto B CONMU

COLEepXUTCS OFPOMHOE KOSIMYeCTBO MUHEpasoB, OKA3bIBAFOLMUX CUNbHOE YKpennsatoLiee AeUcTeme

Ha AeTCKUMA OpraHusm.

Conesas JOPOXKA — OT/IMYHAS 3ALWMTA OT NNIOCKOCTONUS, KOTOpOe  BbI3bIBAETCS OcnabreHuem

FONEHOCTOMHBIX CBA3OK.

[pyras AOPOXKA CMAYUBAETCA B YUCTOW BOAE TAKOWU Xe TemnepaTypel.

TpeTbs AOPOXKA OCTAETCSA CYXOW.

[lopoXxKku BLICTUNGHOTCA Ha MOy B Clieaytollet  MOCSieAOBATENIbHOCTU: «COMeHas» AOPOXKa,

AOPOXKA, CMOYeHHast O6LIYHOM BOAOU U CcyXas.

TTocne TOro Kak BCe <UHCTPYMEHTLI» [ANS 3GKASIMBAHUS MOATOTOBMEHbI U PpaccTesieHbl Ha

POBHOW NMOBEPXHOCTU, AeTKAM MNpeasiaraetcs MPUCTYNUTb K BbIMOJSIHEHUHO npoueaypbl.  [Hetu

LUGPKAFOLWUM LIAGTOM MpOXOAAT MO OuvepedAn MO BCeM [AOPOXKAM COBMeLLasi C XOXAeHUemM no

«[lopoxke 3a0poBbs».

TTpoueaypa npoxoauT MOCSie AHEeBHOrO CHA U BbIMOJIHEHUS TMMHACTUKM NOCHe CHA: HaYMHaeTcs B

15.00, anutbea 12 - 13 MUHYT U UMeeT XapakTep nepebexek U3 «X0n0AHOM» KOMHATLI B «Tensyro»
0643aTe/IbHEIM MY3bIKASTbHBIM CONPOBOXAEHUEM. 'l ey




"'MMHacTUKa NpobyxaeHus nocne
AHEeBHOrO CHa

TMMHacTUKa NpobyxaeHua nocre AHeBHOrO CHa OKa3bIBaeT
Ha geTen KonoccanbHoe MnONOXUTenbHOoe — PuUsmdeckoe,
NcUXmuyeckoe U 3MOLMUNOHANbHOe BO3aAeucTeue. BornonHag
KOMMNJeKC YNpaxHeHUW Ha KpoBatW, AeTU NOCTeneHHOo

nepexoasaT U3 gasbl paccrabneHus B qpasy HanpsXxeHus, YTo
COOTBETCTBYET eCTeCTBeHHOU buonoruyeckou

"
nocsjieaoeaTtesibHOCTU pa3BnTUA YesoBeKa
| |




O6s3aTenbHOe yCroBue rMMHACTUKU NpobyxaeHus asngertcs
NCXOAHAa CTApTOBAs NO3a - Jfiexa Ha CNuHe, pyku BAOSb Ty TOBULLG,
Teno paccnabneHHO U CNOKOUHO.
3Ta no3a BbI6paHa He CryYamHoO, BCe MO3bI U ABUXEHUS
NOAYMHAFOTCA 3aKOHAM (PUsIoreHesa, TO eCTb UCTOpUYECKOMyY
CTAHOBSIEHUIO XUBOTHOIMO MUPA U YenoBeKa, KaKk YacTu 3Toro Mupa:
OT lexa K CTod, OT paccnabneHus K HanpsxeHuHo.




LIENb:
Npo6byAuUTb OPraHU3mM, HOpMAnM30BaTb CepAeYHO - COCYAUCTYHO,

AbIXATesIbHYHO CUCTEeMbI, CHATb COHJIMBOCTb, BANOCTb, YKpennaThb
300pOBbe AeTel

3aaauu:

* MOBBLICUTb XMU3HEHHBIU TOHYC;

* COBepLUeHCTBOBATb U pa3BUBATb KOOPAUHALMIO ABUXEHUW;
* YKpensnaTb ONOpHO-ABUraTeNIbHbIW annapar;

* BOCMUTLIBATb MPUBBLIYKY K 340pOBOMY 06pasy XU3HU.




TTpasuna nposeneHus

TTopbupatb ynpaxHeHus AnNs Komnnexkca 6oapswend TFUMHACTUKU
cneayet C YYETOM Tex 3aHATUM, KoTopble npeplectsoBanu obeay. To
ecTb ecnu nepea MpUEMOM MULLM AeTU 6bINU BKNFOYEHLI B CHOXETHO-
ponesyto Urpy, TO MOCNe CHa MOXHO CAenatb akueHT Ha 6onee
UHTEHCUBHbIE  (PU3MYECKUe Harpysku, Hanpumep, npobexky no
MACCAXHBIM KOBPUKAM.

TTpaBunbHOMY HACTpOHO HaA BLIMOSIHEHUE YMpaxHeHUU cnocobcTeyert
TaKXe ONTUManbHAs Temnepartypa Bo3ayxa B cnafibHe — He Huxe 16-18
rpaaycos.

Ons Tex pebsaT, KOTOpble MPOCLINAHOTCA PaHbLUE OCTASbHBIX, MOXHO
NOArOTOBUTbL NAPY YMPAXHEHUM HA CAMOMACCAX C UCMOJIb30BAHUEM
MACCAXHBIX MSUYUKOB.

B 1ténnoe spema roaa BOCRAUTAHHUKU CMNAT B MAMKAX U TPYCUKAX, B
npoxnagHoe — B nwxamax. B 3tou xe opexae U 60CUKOM~ OHU

IHAFOT BCE YNpPaXHeHUs. /
ia BBHIMC IMHAGCTUKU He CTOUT:-BCe AeTU_ pasHuie

| un OC‘Z. ¥. ~-' ' IACHUTD NPUMUHBI OTKQG3AQ U
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MimHacTuka npobyxaeHus: «[pyxHeie pebara»
Bce ynpaxXHeHNA BbINMO/IHAKTCA U3 UCXOAHOIO NOJZIOKEHUA - 1IEeXKA Ha ClNMNHE.

Mo, BCe ApPYXHEHLKO MPOCHYNUCH
YneI6Hynucb, nNOTAHYyNUCH,
(AsuxeHua cooTtsetcTByHOWME TEKCTY)
TToabrwanu noeko
(AbiwaTt Hocom)
Tloryaenu rpomko
aY=Yey=Y)
TToaHUMaiTe nNneuYuKu, Kak B TpaBe Ky3HEUUKW.
( OsuxeHus nneyamu BBepx-BHU3).
1,2,3,4 - wesenum Horamu
(Ctonbr Ha ceba, ot cebs)
1,2,3,4 -xnonaem pykamu
(Xnonku pykamu)
Pyku sbItaHyTs nowwupe 1,2,3,4
- (Crunbatb u pasrubatb pyku Ha KAXAbIA cueT)
- MeI ctaHoBuMca Bce BbIlwe, [loctaem pykamu W
(Jlexa Hc DYKW Bnepea, NOTAHYTbC |
: <1 : . pYKV BHU3
(BcTaroT ¢ KpoE ) A IpoLieaypam).
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	Слайд 7, Обязательное условие гимнастики пробуждения является исходная стартовая поза – лежа на спине, руки вдоль туловища, тело расслабленно и спокойно.  Эта поза выбрана не случайно, все позы и движения подчиняются законам филогенеза, то есть историческ
	Слайд 8, ЦЕЛЬ:  пробудить организм, нормализовать сердечно - сосудистую, дыхательную системы, снять сонливость, вялость; укреплять здоровье детей   Задачи: • повысить жизненный тонус; • совершенствовать и развивать координацию движений;  • укреплять опорн
	Слайд 9,                                                       Правила проведения
	Слайд 10,                           Гимнастика пробуждения: «Дружные ребята»           Все упражнения выполняются из исходного положения - лежа на спине. 

