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       Комплекс коррегирующей гимнастики после сна

для I младшей группы
	№п/п
	                упражнения
	дозир.
	 темп
	метод. указания
	    цель упражнения

	1
	«Ножки по дорожке»

Дети встают друг за другом, воспитатель впереди. 

«Зашагали ножки 

топ, топ,. топ .

Прямо по дорожке топ,топ,топ.

Ну-ка веселее топ,топ,топ.

Топают сапожки топ,топ,топ.

Вот как мы умеем топ,топ,топ.

Топают сапожки топ,топ,топ.

Это наши ножки топ,топ,топ.


	10 сек.
	средний
	Не шаркать ногами, руками не размахивать, ходить с хорошей осанкой  
	Растормаживает детей после сна, дисциплинирует, концентрирует внимание.

	2
	«Жуки полетели» 
По сигналу «жуки полетели»

Дети бегают в разных направлениях
	15 сек.
	средний
	Бежать свободно
	Оказывает положительное воздействие на сердечно-сосудистую систему и дыхание.

	3
	« Жуки упали»
По сигналу «жуки упали», дети ложатся на спину и делают  свободные движения руками и ногами ( барахтаются)
	6 сек.
	средний
	Не отрывать голову и таз от пола, дыхание не задерживать
	Снимает с позвоночника статическую нагрузку. Укрепляет мышцы брюшного пресса, укрепляет верхние и нижние 
конечности.

	4
	Жуки «нюхают цветочек»
Воспитатель показывает красивый цветок 
на котором сидит жук картинка. Предлагает нюхать цветок. Исх.положение лежа : на спине ноги согнуты в коленях. 
	3 раза
	медленно
	При вдохе грудная клетка 
расширяется, при выдохе опускается
	Обучает глубокому 
полноценному дыханию.


	5
	«Жуки играют»
Исх.положение: лежа на спине руки вытянуть вдоль пола прямые. Перекатиться на животе вправо, затем вернуться в исходное положение . Перекатиться на животе влево, затем вернуться в исходное положение.
	3 раза
	средний
	Стараться при перекате держать ноги прямо.
	Укрепляет длинные мышцы  спины, боковые мышцы туловища, мышцы ног. Тренирует мышечное чувство.

	6
	«Жучки ползают»
Исх. Положение: на четвереньках в упоре на ладони, продвигаться вперед врассыпную.
	15 сек.
	средний
	Не опускать голову, смотреть вперед.
	Укрепляются коленные суставы.

	7
	Ходьба между предметами
	1 мин.
	медленно
	Не опускать голову
	Успокаивает работу сердечно-сосудистой системы и нормализует дыхание


