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Цель: 

Способствовать постепенному переходу от сна к бодрствованию. Продолжать профилактическую  работу по формированию правильной осанки. Упражнять в ходьбе на носках, пятках, мелким (топающим) шагом, приставным шагом с пружинкой. Укреплять мышцы спины, брюшного пресса. Продолжать учить следить за дыханием, тренировать зрение. Закаливать организм ребенка. Воспитывать осознанное отношение к сохранению и укреплению своего здоровья.
Интеграция образовательных областей: «Безопасность», «Музыка», «Художественная литература».
Оборудование:
 Дорожка «Здоровья», запись спокойной музыки, мячи-ежи по количеству детей, бумажные тучки для выполнения упражнения на дыхание.

Ход: Под звучание спокойной классической музыки дети просыпаются и начинают выполнять упражнения, лежа на кроватях.

Читаю стихотворения.

Наступило три часа
Просыпаться нам пора.

Кто спит в постельке сладко?

Давно пора вставать.

Спешите на зарядку

Мы вас не будем ждать.

Дети просыпаются и убирают одеяла на край кровати.
I. Упражнения в постелях.

1. «Глазки просыпаются» - погладим пальцами глаза, раз-два, раз-два пробуждаемся от сна, раз-два, раз-два пробуждаемся от сна 

(выполняем массаж глаз);
И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища, на 1-4 слегка погладить верхние веки,  5-8 нижние веки.
2. «Пальчики разбудим» - 
     Пальцы тоже мы разбудим
     Разминать их сильно будем.
И.п. то же. 1-4 нажимают  на ладони правой руки на пальцы левой руки с силой, 5-8 то же другой рукой.

3. «Разбудим ручки» -

    Сейчас ручки мы разбудим,

    И пощипывать их будем.

И.п. то же 1-4 пощипываем левой рукой правую руку от плеча до кисти, а 5-8 – другой рукой.
4. «Надуваем животик» -
И.п. то же, одна рука на грудной клетке, другая на животе.

1 – вдох, животом пытаемся  вытолкнуть руку,

2 – выдох, втягиваем живот, надавливая на него рукой. 4р.

5. «До носочков дотянись.

    А потом назад прогнись».

И.п. сидя, руки в упоре сзади.
1-4 – наклон вперед, тянуться руками к носкам ног,

5-8 – сесть откинуть голову назад.

II. ОРУ (возле кроватей),  для профилактики нарушения осанки.
1-е  упражнение; «Нарисуем круг локтями»,

И.п. основная стойка, руки к плечам.  1-8 вращать согнутыми в локтях руками назад, отводя локти, сводить лопатки.

2-е упражнение; «Наклонись»,

И.п. ноги на ширине плеч, руки внизу. 1-2 наклониться вперед, прогибая спину и отвести  вытянутые руки в стороны, голову держать прямо.

3-4 – и.п.
3-е упражнение; «Согни ногу»,
И.п. ноги на ширине стопы, руки вдоль туловища, 1- согнуть правую ногу в колене, притягивая колено к животу, 2-то же  левой ногой

4-е упражнение; «Присядем»,

И.п. основная стойка, руки на поясе, 1-2 присесть, широко развести колени, руки вперед, 3-4 в и.п.

5-е упражнение; «Прыжки», выпрыгивать вперед то правой, то левой ногой, в чередовании с ходьбой.
6-е упражнение; «Я хожу  с осанкой гордой, прямо голову держу»,

III.  Профилактика плоскостопия (2-3мин)
Ходьба босиком по дорожке «Здоровья» -
- Ходьба мелким шагом;

- ходьба приставным шагом боком с «пружинкой»;

- ходьба на носках, на пятках;

- ходьба с высоким подниманием колен, хлопая по ним ладошками.
IV. «Массаж спины»

Выполнять разные действия обязательно снизу вверх.
Дождик бегает по крыше –       Бом – Бом,
                                                    Бом – Бом!

По веселой, звонкой крышей -  Бом – Бом,
                                                    Бом – Бом!

Стать друг за другом по - кругу и похлопывать друг друга ладошками.

- Дома, дома посидите -             Бом – Бом,
                                                    Бом – Бом!

- Никуда не выходите -              Бом – Бом,
                                                    Бом – Бом!

Постукивание пальчиками

- Почитайте, поиграйте -           Бом – Бом,
                                                    Бом – Бом!

- Я уйду, тогда гуляйте! -          Бом – Бом,
                                                    Бом – Бом!

Поколачивание кулачками.

Дождик бегает по крыше –        Бом – Бом,
                                                    Бом – Бом!

По веселой, звонкой крышей - Бом – Бом,
                                                  Бом – Бом!

Поглаживание.

V. Упражнение с мячом – ежиком

Движения соответствуют тексту.
Я мячом круги катаю,                                  между ладоней

Взад вперед его гоняю.                                смена рук

Им поглажу я ладошку,                               соответственно
Будто я сметаю крошку.                              смена рук
Я сожму его немножко                                  сжимаем
Как сжимает лапу кошка                              пальцами
Каждым пальцем мяч прижму,                    смена
И другой рукой начну.                                 рук
А теперь последний трюк,                                
Мяч летает между рук.

VI. Упражнения для глаз.
Проверим,  какие зоркие глазки у вас?
Выполнение упражнений  для глаз с использованием 
электронная гимнастика «У солнышка в гостях»

VII. Упражнения на дыхание «Разгоним тучки»

А сейчас нам пора одеваться, но осенний ветер нам нагнал много туч.

Давайте все вместе подуем на тучи и разгоним их.

1-2 – глубокий вдох через нос,
3-4 – выдох через рот (дуем на тучи, которые  висят над дверью)

Молодцы ребята. Будьте все здоровы.
