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('_' [MMHaCTMKa nocsie cHa HeobxoamMma ana npobyXKaeHus
ppraHnU3ma, CHATUA BANIOCTU U COHAMBOCTU, ANA Bonee bbiCT-poro

BOCCTAaHOB/1EHUA 60p,p0r0 COCTOAHNA N HACTPOEHWA.
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/ UIihs Toro, uTo6bl AeTH BbiAK 3040POBbI U FAPMOHUYHO PA3BUBANNCH,
r d efarorn AoJI*KHbl 3aHMMATbCA C HUMM, YYMUTbIBAS 3aKOHbI
' ~ fPupeAbl», — YBEepeH KaHaMAaaT negarormyecknux Hayk, aBTop

“ MeToAMKM «TeaTp PM3MUYECKOro BOCMUTAHUA U

314 B HOpme 1 npu natonorumn» H.H. EpnumeHko.




Mo meToanke HMK Huka, ntobaa rumHacTMKa M 3aHATUA PU3NYECKMMU
" PRPAKHEHMAMN A0/IKHbI HAUMHATLCA U3 FOPU3OHTA/IbHOTO NOIOXKEHMUS.
~ be3ycnoBHO, TaKoM NPUHLMN NPUMEHUM K BoapsaLLent TMMHaCTUKK
nocne cHa.

¥ ocHoBe aBTOpPCKOM nporpammbl EGmeHKO — Bocemb 3010TbIX popm
ABUraTeNbHOro pa3BMUTUA pebeHKa: OT IeXKa K CTOs, OT HU3KOM NO3bl K
BRICOKOM, OT TEMeYKa K NATKaM 1 Tak gasnee. loTomy uTo, TaK 3alyMaHo
~ npug paon. MnageHeu, CHavyana NexunT, NoToOM nepeBopayumBaeTca ¢ OOKy Ha
# __OFK, NOTOM BCTaeT Ha YeTBEPEHbKU, N TOJIbKO MOTOM — Ha HOTU. TO ecTb
Harpy3Ka Bo3pacTaeT NOCTEMNEHHO.

Y4, Hano/SIHEHHbIN }KMAKOCTbIO, U MPUeM BepTH A
OHTA/IbHOTO A0/1KeH ObITb N1IaBHbIM, CN
1PEOYKAEHMA OpraHn3ma, NoAroToB/IeH J

6.noCTeneHHo BepTUKanusaumen. |



Komnnekc 6oapawer ruMHACTUKK NOC/e CHa.
CeHUYKa» N..- Jlexka Ha cnnuHe, NOBOPOT Ha KMUBOT U
obpaTtHO — 4-5 pas.

Mengexara B 6epnore»  W.M.-flexxa Ha CNWHE NOATAHYTb HOTU K FpyaM,
nepeKaTblBaHWe OT nJiey K arogmuam — 4-6 pas.

NUOHbBbI» N.T.- Jlexka Ha XKunsote. Pykn B ynope Ha NOKTAX,
noAbem rosioBbl- 5-6 pas.

(CTONUK» N.M.- Ha KoneHAx, pykn B ynope Ha 1aoHMN.

' (cpeaHMe YyeTBEPEHBLKK)

CoxpaHeHune no3bl B TeyeHnn 5-10 cek.

(paccnabneHne Nno3BOHOYHMKA)

N.M.- To-}Ke, cpegHmne YyeTBepPeHbKM.

[sukeHna 6egpamm n3 CTOPOHbI B CTOPOHY.

(BMnsieT xBocTKom) 3 noaxoaa no 4 pasa.

W.I.- pyKkn B yrnope Ha NafoHAX, HOMM Ha cTone,

XNBOTOM BBepX(3aHne YeTBepeHbKN)

MNoagbem Tasa v yaepKaH

B TeyeHunmn 5-10 cek. v

|.11.- «<Ha HU3KNX Kosle AXY

" MOBOPOTbI TYN0BMLLA paBo-
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	Государственное бюджетное дошкольное образовательное учреждение�Центр развития ребенка - детский сад №115�Невского района города Санкт-Петербурга����Консультация для педагогов�«Бодрящая гимнастика»�
	Slide Number 2
	По методике Ник Ника, любая гимнастика  и занятия физическими упражнениями должны начинаться из горизонтального положения. �Безусловно, такой принцип применим к бодрящей гимнастики �после сна.��В основе авторской программы Ефименко – восемь золотых форм двигательного развития ребенка: от лежа к стоя, от низкой позы к высокой, от темечка к пяткам и так далее.  Потому что, так задумано природой. Младенец сначала лежит, потом переворачивается с боку на бок, потом встает на четвереньки, и только потом – на ноги. То есть нагрузка возрастает постепенно. ��Человек – сосуд, наполненный жидкостью, и прием вертикального положения из горизонтального должен быть плавным, спокойным.�Для постепенного пробуждения организма, подготовлен комплекс гимнастики с постепенной вертикализацией.��
	                 Комплекс бодрящей гимнастики после сна.�«Гусеничка»		И.П.- Лежа на спине, поворот на живот и �			обратно – 4-5 раз.�«Медвежата в берлоге»	И.П.-Лежа  на спине подтянуть ноги к груди, �			перекатывание от плеч к ягодицам – 4-6 раз.�«Шпионы»		И.П.- Лежа на животе. Руки в упоре на локтях, �			подъем головы- 5-6 раз.�«Столик»		И.П.- На коленях, руки в упоре на ладони. �			(средние четвереньки)�			Сохранение позы в течении 5-10 сек.�			(расслабление позвоночника)�«Веселый щенок»		И.П.- то-же, средние четвереньки.�			Движения бедрами из стороны в сторону. �			(виляет хвостиком) 3 подхода по 4 раза.�«Паучок»		И.П.- руки в упоре на ладонях, ноги на стопе, �			животом вверх(задние четвереньки)�			Подъем таза и удержание позы �			в течении 5-10 сек.�«Солнышко»		И.П.- «на низких коленях» руки на поясе, �			повороты туловища вправо-влево.�«Марш солдатика»	И.П.- стоя, руки вдоль тела.�			Ходьба на месте.

