МАДОУ «Детский сад комбинированного вида №8 г.Шебекино»


Конспект

ГИМНАСТИКИ  ПОСЛЕ ДНЕВНОГО СНА 
для детей старшего дошкольного возраста  
                      Подготовила:   Ефимова В.И., воспитатель

                                             МАДОУ «Детский сад

                                                комбинированного вида 

                                    №8 г.Шебекино»
Шебекино,

2016г.

Цели:
■  обеспечивать детям плавный переход от сна к бодрствованию, подготовить их к активной деятельности;
■  закреплять навыки проведения самомассажа рук, носа, ушей ,активизируя биологически активные точки;
■  проводить профилактику плоскостопия;
■  формировать правильную осанку;
■  осуществлять комплекс закаливающих процедур: воздушные ванны, босоножье, кратковременное воздействие холодной водой — обширное умывание (рук, лица, шеи, груди);
■  закреплять умение осознанно, активно, с должным мышечным напряжением выполнять все виды движений;
■  воспитывать у детей желание самостоятельно организовывать, выполнять разнообразные упражнения, подвижные игры.
Материал: дорожки "Здоровья" с различными раздражителями, корзинка с шишками.
Время проведения: после дневного сна.
Место проведения: спальня, групповая комната.
ХОД ГИМНАСТИКИ:
Воспитатель:   Мы спокойно отдыхали,

                          Сном волшебным засыпали.

                          Хорошо нам отдыхать,

                          Но пора уже вставать.

                          Завершился  тихий  час,

                          Свет дневной встречает нас.
1. Гимнастика - побудка

Воспитатель: 

- Эй, ребята, просыпайтесь!

Вам вставать пришла пора.

Потянитесь. Улыбнитесь

На живот перевернитесь.

А теперь опять на спину,

Потянулись еще раз.

Вдох и выдох. Вдох и выдох

Повторим еще раз.

Поднимите ноги вместе,

Опустите на кровать.

Руки в стороны расставьте

Хватит спать! Пора вставать!

(Дети выполняют движения в соответствии с текстом)
2. Гимнастика , сидя на кроватях, ноги по-турецки

Встало солнышко с утра  (соединяем кончики пальчики рук, изображая шар над        головой)
Детям тоже встать пора     (разводим руки в стороны)
Ручки к солнышку протянем, с лучиками поиграем. (руки поднимаем вверх, вращаем кистями влево, вправо, смотрим на руки)
Вдруг сквозь наши пальчики к нам прискачут зайчики (Смотрим сквозь пальцы, слегка касаясь ладошками лица)
Солнечные, непростые, зато скачут, как живые (поднимаются с кроватей)

3. Ходьба по дорожкам здоровья с различными раздражителями 
Это коврик необычный,

Интересный, симпатичный.

Этот коврик очень важный

Он лечебный, он массажный

Потопчитесь, походите

И немного потрусите

А сейчас пойдем на носках, на пятках

А потом вприсядку

Теперь остановитесь

И вниз наклонитесь

Выпрямитесь, глубоко вдохните

И ко мне все подходите.
4. Общеразвивающие упражнения 
1. «Пловцы»

И.П. основная стойка, руки развести вперед «плывем» (повт. 6-7 раз)

2.»Футболисты»

И.П. ноги на ширине плеч, руки за спиной.

- поднять правую (левую) ногу, согнутую в колене (повт. 6-7 раз) 

3.»Штангисты»

И.П. основная стойка Приседания, руки сжаты в кулачки   (повт. 6-7 раз)

4.»Бегуны» - бег на месте высоко поднимая колени

5. Самомассаж ,  предотвращающий простуду  (2-3 мин.)
Воспитатель: Выпал снег, но вот досада -  Не готовы мы к зиме Простужаться нам не надо. Сделаем массаж себе!

(Дети делают себе точечный массаж биологически активных зон, предотвращающий простуду):
- Утка крякает, зовёт всех утят с собою,

(Поглаживать шею ладонями сверху вниз)
- А за ними кот идёт, словно к водопою.

(Указательными пальцами растирать крылья носа)
- У кота хитрющий вид, их поймать мечтает!

(Пальцами поглаживает лоб от середины к вискам)
- Не смотри ты на утят-

Не умеешь плавать!

(Раздвинув указательный и средний пальцы, сделать «вилочку» и массировать точки около уха)
Массаж тела с использованием разнообразных массажеров.
(Дети под спокойную музыку выполняют  массаж рук, ног, груди)
Мы  стараемся, стараемся

Физкультурой занимаемся!

Пусть будут руки крепкими,

Пусть будут ноги сильными.

Мы будем все здоровыми,

Веселыми, спортивными.

6. Дыхательная гимнастика «Подуем на тучку»
                         - И.п. основная стойка, 
                        1 - 2 - глубокий  вдох носом

                        3 - 4 – на выдохе дуют на капельки дождя;
                        5 - 6-    пробегают  (под  капельками дождя).
