Конспект гимнастики после сна в младшей группе " Вот мы и проснулись"
Цель: способствовать к постепенному переходу от сна к бодрствованию, используя разные виды упражнений и игровых заданий.
Задачи: 
1. Формировать у детей жизненно важные двигательные навыки и умения, способствующие сохранению правильной осанки.
2. Развивать двигательные способности ребенка, пластичность, осознанность при сохранении правильной осанки. 
3. Воспитывать желание заниматься физическими упражнениями.
Оборудование: жёлуди, дорожки здоровья, кубы, мешочки с песком.
	Части гимнастики
	Частные задачи
	Содержание упражнений
	дозировка


	темп
	Дыхание 
	Организационно-методические указания  

	1 гимнастика после сна
	Осуществление плавного перехода от сна к бодрствованию
	1. "Котята проснулись"
И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища
В: 1- поднять правую руку, потянуться 
2- поднять левую
3- потянуться
4- и.п.

2." Клубок"
И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища
В: 1- согнуть ноги в коленях и прижать к груди, нагнуть голову к коленям
2- и.п.

3. "Ищу маму кошку"
И.п. лежа на животе, руки вдоль туловища
В: 1- приподнять голову
2- поворот головой влево
3- вправо
4- и.п.

4." Котенок сердится"
И.п. стоя на четвереньках
В: 1- выгнуть спину дугой, голову вниз
2- и.п.

5. "Добрый котенок"
И.п. то же
В: 1- прогнуть спину, голову вверх
2- и.п
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	В: просыпаемся, ребята, пора вставать. 
День на улице давно - смотрит солнышко в окно. 
Открываем наши глазки, потянулись, потянулись,
и друг другу улыбнулись.

Руки прямые 

Если котёнок улёгся у лавки, мордочку спрятал и хвостик, и лапки, что из него получилось дружок? Маленький, рыжий, пушистый клубок

Плавно выполняем упражнение
Выше поднимаем голову

Скажите «фыр-фыр»
Скажите «мяу – мяу»
А теперь котята встали и перейдем в чисто проветренное помещение и будем заниматься


	2.Упражнения для профилактики нарушений осанки и плоскостопия
	Предотвращение развития проблем с осанкой, профилактика плоскостопия
	1. Ходьба по дорожкам здоровья и мешочкам с песком
2. Ходьба через кубы с высоким подниманием колена

3.Ходьба

4. Ходьба на носках 

5. Ходьба 

6. Бег. 

7. Ходьба, перестроение в круг

"Мы зарядку делать будем»
1. И.п руки внизу, узкая стойка
В: вращение прямых руке вперед, назад

2. И.п. то же
В: 1- наклон вниз
2- и.п.

3. И.п. широкая стойка, руки на поясе
В: 1- наклон влево
2- и.п.
3- вправо
4- и.п.

4. И.п. узкая стойка
В: 1-присесть
2-и.п.
5. Прыжки
И.п. ноги вместе, руки на поясе
	30с

0,25к
      0,5к
0,5к
0,5к
0,5к
4
4

4

4

4-5
	ср

ср
             ср
ср

               ср   

ср       

ср
м

м

ср

ср
	пр

пр
                  пр
пр

             пр

пр

пр
1-выдох
2-вдох

1-вдох

2-выдох

1-выдох

2-вдох

пр
	Стали друг за другом идем по дорожкам, руки в стороны, спина прямая 

Колени высоко поднимаем, носочки оттягиваем, идем как лошадки
                                                  Идем красиво, голову не опускаем

Идем как мышки, руки на поясе, спина прямая

Бежим за мной друг на друга не наталкиваемся

Мы зарядку делать будем 
То назад, то вперёд (четыре раза)
А потом наоборот Наклоняемся пониже (наклонились, встали)
Ну как полу руки ближе 
Выпрямились, ноги шире 
Тянем спину 3-4
А сейчас мы приседаем
Раз присели, два все стали (повтор)
На площадке красный мячик выше всех сегодня скачет, 
Вместе с мячиком скачу, до небес достать хочу.

	3 Дыхательная гимнастика
	 Восстановление сердечного ритма, укрепление иммунитета 
	1. И.п узкая стойка ,руки внизу

В: 1) поднять руки  с воображаемым мячом к груди, вдохнуть и бросить мяч о груди вперед    

2) «Поем звуки»
И.п- узкая стойка, руки внизу.

В:1- пропеть звуки А,О
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	Говорим «ух-х»
Вдохнуть, затем пропеть звуки А,О

	4 индивидуальные занятия 
	Профилактика организма путем выполнения массажа

	1) И.п узкая стойка, руки внизу.
В: хлопки ладошками по спине друг друга.
2)И.п тоже

В: постукивание пальчиками по спине

3) И.п тоже     В: постукивание кулачками
4) И.п тоже 

В: растирание ребрами ладоней 

5)И.п тоже

В: разминание пальцами плеч товарища
6) и.п тоже 

В: поглаживание спины ладонями 
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	Дети встаньте друг за другом паровозиком, приготовили ладошки. 
Дождик бегает по крыше- Бом! Бом! Бом! Хлопаем друг друга по спине.

По веселой звонкой крыше  Бом! Бом!
Дома, дети, посидите –Бом ! Бом!

Легко постукиваем кулачками, сильно не стучим

Никуда не выходите Бом! Бом ! Бом !

Посчитайте, поиграйте Бом ! Бом ! Бом !
Положите ладони на плечи друг друга и разминаем пальцами

А уйду тогда гуляйте Бом ! Бом ! Бом !

Мягко поглаживаем спину друг друга



	5 водные процедуры, посещение гимнастической комнаты,

умывание
	Закаливание детей, формирование культурно-гигиенических навыков 
	
	
	
	
	Молодцы дети. Идем умываться, моем руки до локтя и лицо 


