Бодрящая гимнастика Т.Е. Харченко

     Предлагаем вашему вниманию несколько оригинальных комплексов бодрящей гимнастики после дневного сна Т.Е. Харченко, предназначенной для детей старшего дошкольного возраста. Эти комплексы помогут родителям постепенно выводить ребенка из состояния сна к бодрствованию в игровой форме. Комплексы просты в выполнении и не требуют в их проведении специальных педагогических навыков у родителей. Они легки в выполнении и приятны для мышц тела. Все упражнения выполняются в медленном темпе. Вместе с правильным дыханием регулируется состояние нервной системы и всех функций организма.
Будьте здоровы, не болейте! 
Просыпайтесь с удовольствием и в хорошем настроении!
Приложение № 1
Комплекс бодрящей гимнастики Харченко Т.Е. для старших дошкольников.

«Мы проснулись»

Содержание упражнений

1. «Потягушки» И. п. - лежа на спине, 1-3- руки вверх. 2-4- и. п.

2. «Разведение ног» и. п. - лежа на спине. Соединить пятки, развести носки в стороны. Соединить носки, пятки развести в стороны

3.«Повороты головы» И. п. - то же 1-3-поворот головы вправо (влево, 2-4-и. п.

4. «Жмурки» И. п. - то же

5. «Играем с ножками» И. п. - то же 1-3 натянуть носочки вперед. 2-4-и. п.

7. «Сороконожка»

И. п. - то же, ноги согнуты в коленях, руки за головой 1-3-поочередно поднимать ноги вверх. 2-4-и. п.

8. «Дышим» 1-вдох, 2- задержать дыхание 3-4-выдох длинный

9. «Улыбка» И. п. сидя 1-3-растягивание губ в улыбке 2-4-и. п.

Одевание, водные процедуры

СТИХИ

Солнца теплый лучик всех зовет вставать. 
Чтоб проснуться лучше, можно поиграть.

Гному сшили башмаки-пятки вместе, врозь носки. 
Гном не стал сидеть на месте - пятки врозь, носочки вместе.

Гном друзей искал в дубраве - посмотрел он вправо- влево.

В жмурки гном играл с ежом - закрыли глазки, отдохнем.

Гном жуку принес калошки-

Тянем пальчики на ножках.

Встретил гном сороконожку, побежали понарошку.

Вышел гном с губной гармошкой, задержать дыханье сможем.

Гном смеется от души- все проснулись- молодцы!
Приложение №2
Комплекс бодрящей гимнастики Харченко Т.Е. для старших дошкольников.

Содержание упражнений

1. «Потягивание» И. п. - лежа на спине. 1-3-руки вверх назад, 2-4-и. п.

2. «Глазки» И. п. - сидя по-турецки 1-2-вращение глаз по кругу.

3. «Кивки» И. п. - то же 1-2 кивание вправо- влево 3-4 вперед- назад

4. «Регулировщик» И. п. - то же.

1- руки в стороны, 2-вверх, 3-в стороны 4-и. п.

5. «Бабочка» И. п. - сидя, ноги согнуты в коленях, стопу соединить, колени развести в стороны, руки упор на ладони сзади. 1-4-поднимать колени вверх- вниз (стопу не разъединять)

6. Массаж рук «Дождик моет руки» И. п. - сидя по-турецки имитационные движения как при мытье рук (растереть ладони). Круговым движением поглаживать и растирать внешнюю сторону кисти, постепенно переходя на предплечья и плечи. Покрутить каждый палец 2-3 раза в одну сторону, затем в другую.

7. Дыхательное упражнение

И. п. стоя. 1-вдох быстрый, 2-4 выдох
Подъем, одевание, водные процедуры.
СТИХИ

Потягушки - потянись поскорей - скорей проснись

Чтобы зоркость не терять, нужно глазками вращать.

Покиваем головой

Неприятности долой

Дождь поймали мы в ладошки,

Дождь согреем мы немножко.

Разотрем им пальцы, руки:

Дождь весенний – просто супер!

Наши пальцы веселит,

Укрепляет и бодрит» (повторить 2 раза)

Если медленно подышим, то весь мир вокруг услышим.

