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              Комплекс коррегирующей  гимнастики после сна

 для II-й младшей группы
	№п/п
	Вид упражнений
	Дозир.
	темп
	Методич.указания
	Цель упражнеий

	1
	Ходьба.
	15 сек.
	средний
	Не опускать голову, плечи

отвести назад
	Растормаживает детей после сна,

дисциплинирует, концентрирует внимание

	2
	Ходьба попеременно на носках и пятках.
	2 раза
	средний
	Ходьба мелким шагом не сгибая ног в коленях, при ходьбе на пятках, не сутулиться
	Приучает держать мышцы в направлении, укрепляет мышечно-связочный аппарат стопы. Проводится с целью профилактики плоскостопья

	3
	Легкий бег с переходом на ходьбу.
	15 сек.
	средний
	Бежать свободно
	Оказывает положительное воздействие на сердечно-сосудистую систему и дыхание. Переход на ходьбу для отдыха и восстановления спокойного дыхания

	4
	Исх.положение: лежа на спине сгибать и выпрямлять руки в локтевых и коленных суставах  (имитация жука упавшего на спину)
	6-8 раз
	средний
	Не отрывать голову и таз от пола, дыхание не задерживать
	Снимает нагрузку с позвоночника, укрепляет мышцы брюшного пресса, верхних и нижних конечностей

	5
	Исх.положение: лежа на спине ноги согнуть в коленных суставах, стопы прижать к полу, руки произвольно. Вдох через нос, выдох через рот.
	4 раза
	средний
	При вдохе грудная клетка расширяется, при выдохе опускается
	Обучает глубокому полноценному дыханию.

	6
	Исх.положение: Лежа на спине руки вытянуты вдоль пола (мы карандаши) прямые, напрягая мышцы перекатиться на живот вправо (покатились карандаши) вернуться в исходное положение перекатиться влево на живот, вернуться в исходное положение.
	3-4 раза
	средний
	Руки и ноги при перекатывании прямые
	Укрепляет длинные мышцы спины, боковые мышцы, мышцы туловища и ног. Тренирует мышечное чувство, необходимое для самоконтроля тела и в положении лежа в движении

	7
	Исх.положение: лежа на животе руки согнуты в локтях, локти широко развести в стороны, подбородок на кисти рук, согнуть ноги в коленях попеременно сгибать и раздвигать ноги.
	6-8 раз
	средний
	Не отрывать подбородок от кистей рук. 
	Создает условия для отдыха позвоночника, является профилактикой сутулости.

	8
	Исх.положение: «по-Турецки» поднять руки через стороны вверх, потянуться (растем) опустить руки через стороны вниз.
	4-6 раз
	медленно
	
	Активно выпрямляет позвоночник, скрещенные ноги в положении «по –Турецки» благоприятно влияют на коленные связки при форме ног (Х)

	9
	Исх.положение: на четвереньках в упоре на ладони, продвижение вперед врассыпную.
	15-20 раз
	средний
	Не опускать голову, смотреть вперед
	Способствует подвижности позвоночника укрепляет мышцы брюшного пресса, плечевого пояса и ног.

	10
	Спокойная ходьба, руки через стороны вверх -вдох через нос, руки через стороны вниз -выдох
Ходьба с песней 

«Малыши –крепыши, вышли на площадку!  Малыши- крепыши делают зарядку! И глядят на рябят, с веточки щеглята: «чик-чирик, чик-чирик, молодцы ребята!»
	3 раза
	медленно
	Не опускать голову смотреть вперед
	Успокаивает работу сердечно-сосудистой системе и нормализует дыхание


