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Конспект бодрящей гимнастики после сна для старшей группы
Цель для педагога: способствование постепенному переходу от сна к бодрствованию, укрепление здоровья, профилактика простудных заболеваний. 
Задачи:
Оздоровительная: осуществлять профилактику нарушений осанки и плоскостопия, укреплять дыхательные мышцы, закаливание организма.
Обучающая: совершенствовать ходьбу по массажной дорожке, правильно дышать через нос; упражнять в свободном плавном выдохе. 
Воспитательная: воспитывать привычку здорового образа жизни.
Оборудование: дорожки здоровья.
Ход занятия:
	Часть 
	Содержание 
	Методические указания
	Дозировка
	Темп

	Упражнения в кроватке
	Начинаю будить детей.
Просыпаемся, ребята, открываем глазки. Давайте потянемся и начнём делать упражнения, чтобы немножко взбодриться.
· «Потягивание»
И. п.: лёжа на спине. Тянем левую ногу пяточкой вперед, правую руку вверх вдоль туловища; тянем правую ногу пяточкой вперед, левую руку вверх, вдоль туловища 
· «Велосипед» 
И. п.: лёжа на спине, крутим «педали» 
· «Буратино»  
И. п.: сидя на коленях. Лепим красивый нос для Буратино. Буратино рисует носом («солнышко», «морковку», «домик»)
	


Спина прямая






Спина прямая

	

6 раз





6 раз


6 раз
	

Медленный





Медленный


Медленный

	Упражнения на ковре
	А теперь встаём с кроваток и продолжаем делать упражнения.
· «Разминка»
Быстро встаньте, улыбнитесь,
Выше, выше подтянитесь
Ну-ка плечи распрямите,
Поднимите, опустите.
Влево, вправо, повернулись,
Рук коленями коснулись,
Сели - встали, сели - встали,
И на месте побежали.
· «Кот и мышка»
Вот идёт чёрный кот, (шаги с высоким подниманием ног)
Притаился – мышку ждёт. (приседания, руки к коленям)
Мышка норку обойдёт, (встать, повернутся)
И коту не подойдет (руки в стороны).
	







Повторять движения за воспитателем
	








3-4 раза
	








Умеренный

	Дыхательные упражнения
	· «Маятник». 
И. п.: ноги на ширине плеч. Наклоняем туловище в стороны. При наклоне выдыхаем и говорим: «Ту-у-ук». Выпрямляясь - вдох. 
· «Шарик надулся и лопнул». 
Положим руки на живот, сделаем вдох, как будто живот надулся, как шар, на выдохе шарик сдувается: «ш-ш-ш».
· «Кукареку».
И. п. ноги врозь, руки опущены. Поднимаем руки в стороны, а затем хлопаем ими по ногам  и, выдыхая, произносят «ку-ка-ре-ку».
	



Повторять движения за воспитателем
	5-6 раз




5 раз



5 раз
	




Умеренный

	Дорожки здоровья
	· Ходьба по ортопедической дорожке
Что, проснулись?
Ну тогда ожидает вас вода!
Скорее идём умываться!
	Спина прямая
	3 раза
	Умеренный



