Послесоновая гимнастика – одна из здоровьесберегающих технологий в ДОУ
	           Тема
	                              Содержание работы
	        Формы             работы

	
	Работая над этой темой, я поставила перед собой  цель: повысить профессиональную компетентность в  вопросе :  гимнастика  после дневного сна, её значение

Работая над этой темой, я поставила перед собой  задачи:

 1.  Повысить собственный уровень знаний путём изучения необходимой литературы; ознакомиться с методиками проведения  послесоновой гимнастики 

2.Изучение особенностей состояния здоровья детей 

3.Отбор наиболее эффективных видов гимнастики после дневного сна, самомассажа, дыхательной гимнастики и использование их с целью оздоровления детей. 

4.Подготовка консультаций для родителей по данной теме

5. Разработка перспективного плана 

6. Изготовление родителями «Дорожки для профилактики плоскостопия»

7. Составление перспективного плана по послесоновой гимнастике

8. Обобщение и распространение передового педагогического опыта по теме самообразования.
Предполагаемый результат:

1. Укрепить здоровье, иммунитет и опорно-двигательный аппарат детей;

2. Повысить жизненный тонус и эмоциональное состояние;
3.  Развить координацию движений; 

4. Научить дышать через нос, выполнять движения по показу воспитателя;

5. Способствовать воспитанию привычки к здоровому образу жизни.      
  Оздоровительная работа с дошкольниками в последние десятилетия приобрела особую актуальность, что связано со стабильной тенденцией ухудшения здоровья всего населения России, в том числе и детей. Причин тому много: это социальные, экологические, политические факторы и пр. В связи с этим ныне принимаются меры для изменения ситуации: развивается сеть оздоровительных центров и спортивных клубов, разрабатываются и апробируются на практике новые оздоровительные методики, адаптируются к современным условиям хорошо известные, но забытые методы, формы и средства оздоровления. Одной из форм оздоровительной работы, является  гимнастика после дневного сна. 

   Так же  в гимнастику после сна целесообразно включать щадящие элементы закаливания, не имеющие противопоказаний или ограничений. Их можно и нужно сочетать с другими оздоровительными процедурами: дыхательной  гимнастикой, профилактикой и коррекцией нарушений плоскостопия, упражнениями для глаз, пальчиковой гимнастикой, элементами самомассажа, и тд.

      В ДОУ комплексы  гимнастики после дневного сна составляются на две недели. За это время дети успевают овладеть техникой выполнения отдельных  процедур. Благодаря частой смене комплексов интерес детей к данной гимнастике поддерживается на протяжении всего года.

     Необходимо строго следить за схемой проведения послесоновой  гимнастики: гимнастика в постели; упражнения, направленные на профилактику плоскостопия и нарушений осанки; дыхательная гимнастика; индивидуальная или дифференцированная оздоровительная работа; водные процедуры.

       Каждая из структурных частей бодрящей гимнастики решает и свои более узкие, конкретные задачи.
I часть – гимнастика в кроватках  - призвана обеспечить плавный переход от сна к бодрствованию, постепенное пробуждение мышц, систем и процессов организма. Комплекс содержит упражнения на релаксационное растягивание, на расслабление и напряжение отдельных групп мышц, упражнения для укрепления и развития мышц верхнего плечевого пояса, нижних конечностей, мышц спины. Включены дыхательные упражнения. Ничто не доставляет большей радости ребенку, чем игра, поэтому все упражнения облечены в игровую форму, предполагают передачу в движении какого-либо образа, объединены в единый игровой сюжет. 
II часть – корригирующие упражнения, закаливающие процедуры– направлена на профилактику плоскостопия, упражнение детей в основных движениях, оказание закаливающего воздействия на организм. Эта часть гимнастики проводится в хорошо проветренной групповой комнате, что обеспечивает дополнительный закаливающий эффект. В корригирующую дорожку, расположенную по кругу для многократного прохождения ее детьми.
Периодическая смена последовательности и расположения оборудования, дополнение новыми пособиями заставляет детей приспосабливаться к новым условиям, находить другие способы выполнения движений дорожке.

IIIчасть – заключительная – повышает физический и эмоциональный тонус ребенка, создает положительный эмоциональный настрой группы, располагает к дальнейшей активной деятельности. Она может быть проведена на  основе выполнения общеразвивающих  упражнений с гимнастическими пособиями (массажные мячи, резиновые кольца и т.п.) или на основе гимнастики игрового характера с использованием подвижных игр, игровых, имитационных упражнений.
      Длительность каждой части бодрящей гимнастики 4-5 минут
Изучая данную тему, я пришла к выводу: что  выстроенная система проведения послесоновой  гимнастики, помогает решать поставленные задачи: осуществление постепенного, мягкого перехода детского организма от сна к активному бодрствованию с одновременным оздоровительно-закаливающим эффектом. Я стараюсь сделать так, чтобы мои ребята, вставали «с той ноги». 
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	 Изучение литературы  по  гимнастике после сна 

Изучать опыт коллег других педагогов по обозначенной теме на Интернет-сайтах.
Мониторинг по физическому  развитию

Разработка плана работы по данной теме
Фотоотчет (работа в инстаграмме и в сообществе в контакте)

Перспективный план

Консультации для родителей 

Изготовление схем 

Изготовление массажных ковриков

Пополнение массажного материал(шишки, крышечки, мален.мячи и тд)

Консультация для родителей  

Изготовление следов массажных

Консультация для родителей

Изготовление атрибутов по дыхательной гимнастки

Фотоколлаж
Информационные листы в виде таблицы с результатами

Презентация на педсовете


       Содержание работы в себя включает: самостоятельное ознакомление с опытом работы коллег по данной теме; изучение публикаций в периодической печати; изучение  методической литературы по теме самообразования.

