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                             Комплекс коррегирующей  гимнастики

                                                   после сна  для подготовительной группы                                
	№п/п
	Вид упражнений
	дозировка
	темп
	Методич. указания
	Цель упражнений

	1
	Ходьба
	   20- 25сек.
	средн
	Не опускать голову, плечи 

отвести назад
	Ходьба растормаживает детей после сна дисциплинирует, концентрирует внимание

	2
	Легкий бег ,с переходом на бег с высоко поднятыми коленями, затем легкий бег, с последующим переходом на ходьбу.
	20 сек.
	средн
	Бежать свободно, ритмично не опуская головы, свободное 

движение руками
	Оказывает положительное воздействие сердечно-сосудистой системы, способствует дыханию

	3
	Ходьба боковым  приставным шагом по канату, лежащему на полу, стопы ставить так чтобы пальцы и пятки касались пола. Руки приставить к плечам, локти прижаты к туловищу, лопатки сведены вместе.
	1 раз по длине каната
	средн
	Голову держать прямо, продвигаться короткими шагами.
	Способствует формированию продольного свода стопы, положение рук и лопаток предупреждает и исправляет сутулость.

	4:
	Исх.положение: на спине, ладони рук под шеей, локти прижаты к полу, ноги выпрямлены. Поднять руки вверх вдоль туловища , подтянуться, затем вернуться в исходное положение.
	5-6 раз
	медл
	Смотреть в потолок
	Активно распрямляет позвоночник.

	5
	Исх.положение: на спине руки произвольно, имитация движения на велосипеде вперед и назад
	8 раз
	средн
	Стараться полностью выпрямлять ноги в колен. суставах
	Укрепляет мышцы брюшного пресса

	6
	Исх.положение: лежа на спине, руки вдоль туловища, через нос глубокий вдох через рот глубокий выдох со звуком БЗЗЗЗЗ
	4-5 раза
	медл
	Следить за движением грудной клетки
	Способствует профилактике деформации грудной клетки, увеличивает ее подвижность и улучшается вентиляция легких.

	7
	Исх.положение: на четвереньках упор на ладони и колени, не сдвигая с места ладони сесть на пятки и подтянуться руками вперед
	5-6 раз
	средн
	Смотреть вперед, таз от пяток не отрывать.
	Способствует подвижности грудного отдела позвоночника, используется для профилактики сутулости.

	8
	Исх.положение: лежа на животе, руки «пингвином» прогибаться в грудном отделе позвоночника
	5-6 раз
	средн
	Дыхание не задерживать, смотреть вперед, ноги прямые, пятки вместе.
	Укрепляет мышцы спины предупреждает сутулость

	9
	Исх.положение: сидя на пятках, руки к плечам, круговые движения плечевых суставов только назад
	5-6 раз
	медл
	Спина прямая, смотреть вперед голову держать прямо
	Активно распрямляет позвоночник, укрепляет позвоночник, мышцы спины.

	10
	Исх.положение: сидя «по-турецки» руки через стороны поднять вверх, тянуться
	5-6 раз
	медл
	Спина прямая, смотреть вперед
	Активно действует на позвоночник, благоприятно влияет на связки коленных суставов, при положении ног (X)

	11
	Исх.положение: Стоя, руки к плечам локти прижать к бокам 10 шагов на носках, 10 на пятках.
	2 раза
	средн
	Смотреть вперед, ноги не сгибать, живот слегка втянут.
	
Укрепляет мышечно-связочный аппарат стопы.


