Конспект гимнастики  - побудки после дневного сна

Воспитатель: Воронина Наталья Ивановна
Цель:  продолжать  работу  по  сохранению  и  укреплению  здоровья  детей;  оздоравливанию организма.
Развивать  физические,  психические,  нравственные  качества,  воспитывать  красоту,  грацию,  самостоятельность.

Оборудование:  ребристые  доски,  массажные  коврики

Ход:
1 часть  (лежа  в  кроватях).
1. «Потянись»

и.п.  лежа  на  спине

1 – поднять  руки  вверх  и  потянуться  как  можно  сильнее

2 – опустить  руки  вниз,  расслабиться.    (4 – 5  раз)

2. «Ветерок»

легкое  поглаживание  рук,  живота  и  ног.

3. «Воздушный  велосипед»

 и.п.  лежа  на  спине,  руки  за  голову,  имитация  движения  на  велосипеде.    (2 – 3  раза  по  5  секунд)

2 часть  (сидя  на  кроватях)

1. «Поворот  головой»

и.п.  сидя  на  кровати

повороты  головой  вправо,  влево,  вперед,  назад.

2. «Поиграем  с  пальчиками»

1) греем  ручки

2) моем  ручки

3) вытираем  ручки

4) пальчиковая  гимнастика  «Дружба»:

Дружат  в  нашей  группе

Девочки  и  мальчики

Мы  с  тобой  подружим

Маленькие  пальчики.

Один,  два,  три,  четыре,  пять.

Пять,  четыре,  три,  два,  один.

5) встряхнули  ручками

3 часть  «Дорожка  здоровья»

                ходьба  по  ребристой  доске,  колючим  массажным  коврикам.
4 часть  (закаливающий  самомассаж  подошв  ног)

                1 – подготовительный  этап:  удобно  сесть  и  расслабиться

                2 – основная  часть:

                      1)  одной  рукой,  образуя  «вилку»  из  большого  и  остальных  пальцев,  обхватить  лодыжку  и       

                            зафиксировать  стопу.  Другой  погладить  стопу  от  пальцев  до  щиколотки.

2) сделать  разминание  стопы  всеми  пальцами

3) растереть  подушечкой  большого  пальца  руки  закаливающую  зону,  расположенную  в  центре  подошвы

                 3 – заключительный  этап

1) погладить  всю  стопу  от  пальцев  до  щиколотки

2) посидеть  спокойно,  расслабившись

 Комплекс  можно  сопровождать  стихами:

Мы  ходили,  мы  скакали,  

Наши  ноженьки  устали.

Сядем  все  мы,  отдохнем  

И  массаж  подошв  начнем.

Проведем  по  ножке  нежно,  

Будет  ноженька  прилежной.

Ласка  всем,  друзья,  нужна.

Это  помни,  ты,  всегда!

Разминка  тоже  обязательна,  

Выполняй  ее  старательно.

Растирай,  старайся  и  не  отвлекайся.

В  центре  зону  мы  найдем,

Хорошенько  разотрем.

Надо  с  нею  нам  дружить,

Чтобы  всем  здоровым  быть.

Рук  своих  ты  не  жалей

И  по  ножкам  бей  сильней.

Будут  быстрыми  они,  

Потом  попробуй,  догони.

Скажем  все:  «Спасибо!»

Ноженькам  своим.

Будем  их  беречь,  мы

И  всегда  любить!                                       
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