                          Комплекс гимнастики пробуждения

БТИ «Мир вокруг нас»

СМИ «Солнышко»
Цель. Обеспечить детям плавный переход от сна к бодрствованию,
                                        подготовить их к активной деятельности.
Упр. 1 «Лежебока – солнце»

И. п. лежа на спине, обруч в руках. Повороты слегка в стороны.

Упр. 2 «Солнышко, повернись,

             Деткам покажись»

И. п. лежа на животе. Раскачивание вправо, влево.

Упр. 3 «Солнце выглянуло из-за туч»

И. п. лежа на животе, обруч в протянутых руках, оторвать руки от пола.
Упр.4 «Утренние лучики»

И. п. сидя на коленях, обруч в одной руке. Лечь, протянув обруч вперед.

Упр. 5 «Солнышко за тучку зашло»

И. п. лежа, продеваем обруч сверху на себя.

Упр. 6 «Прогулка по небу»

И. п. ползание, обруч впереди себя.

Упр. 7 «Солнечный танец»

И. п. стоя на коленях, обруч вверху, наклоны вправо, влево, повороты вокруг себя.

Упр. 8 «Солнышко по небу покатилось» 

Ходьба на месте, обруч перед собой, над головой.

Легкий бег, «солнышко» рядом с собой. Выход из зала.
Комплекс гимнастики пробуждения  

«Веселые физкультуринки»  

Цель. Обеспечить детям плавный переход от сна к бодрствованию,

                                        подготовить их к активной деятельности.

1.Если был бы я деревом, были бы у меня корни.

  Раскачивание на спине.

2. Корни пьют воду.

    И. п. лежа на спине, согнув ноги, выпрямить их. 

3.Корни крепко держат дерево.

   И. п. лежа на спине, повороты вправо, влево.

4. Ели был бы я деревом, были бы у меня ветки.

   И. п. лежа на животе, поднять прямые руки вперед.

5. Ветки мои далеко простираются.

   И. п. средние четвереньки, поднять правую руку и правую ногу.

6. Ветер, даже очень сильный, не может сдвинуть меня, только раскачивает.

  И. п. то же, раскачивание вперед-назад.

7. Если был бы я деревом, весной из почек появлялись бы зеленые листочки.

  И. п. сидя, согнувшись, выпрямить руки и ноги.

8. А летом я своими листиками укрываю всех от жары, от дождя.

  И. п. сидя, ноги врозь, наклон вперед, доставая носочки ног.

9. Осенью мои листики становятся разноцветными и опадают.

  И. п. низкие колени, встать на высокие колени, руки вверх.

10. И стоят  деревья зимой без листиков.

  И.п. стоя. Наклоны головы вперед, назад.

11. Грустно деревьям зимой без листиков. А какие деревья не грустят, а   зеленые стоят? 

   Стойка на одной ноге, кто дольше?

Подвижные игры                             

Группа, смирно!  Переправа          Быстро шагай, смотри не зевай 

  Горелки. Жмурки   Не давай мяч водящему  

 Бездомный заяц. Заря – зарница  Веселые человечки         

Комплекс гимнастики пробуждения

БТИ «Времена года»

СМИ «Пес Барбос и снежинки»
Цель. Обеспечить детям плавный переход от сна к бодрствованию,
                                        подготовить их к активной деятельности.
Упр. 1 «Сладкий сон»

И. п. лежа на спине – повороты вправо-влево

Упр. 2 «Пробуждение»

И. п. лежа на спине – поднимание головы, рук, ног.

Упр. 3 «Песик принюхивается»

И. п. лежа на животе, упор на локтях – подняться на прямых руках.

Упр. 4 «Снежинки кружатся»

И. п. лежа на животе, руки, ноги врозь – оторвать руки, ноги от пола.

Упр. 5 «Поймать снежинку»

И. п. стоя на низких четвереньках – ползание вперед, медленно. Снежинка упала на нос, пес пятится назад.

Упр. 6 «Радостная встреча»

И. п. средние четвереньки, игра со снегом, вперед-назад.

Упр. 7 «Ловим снежинку»

И. п. сидя, расставив ноги. Наклон вперед, в стороны.

Упр. 8 «Греем задние лапки»

И. п. опора на ладони, (задние средние четвереньки) Поднимание ног.

Упр. 9 «Синичка на ветке»

И. п. низкие колени – поднимаемся на высокие колени, машем крыльями.

Упр. 10 «Улетает синичка»

И. п. стоя на 1 колене. Передвижение вперед, машем крыльями.

Упр. 11 «Неуклюжие снеговички»

И. п. стоя, топтаться на месте.

Упр. 12. «Марш снеговиков» по заснеженной поляне.

