Конспект утренней гимнастики  с детьми 5-6 лет.
Месяц ноябрь, неделя вторая

Интеграция с другими образовательными областями: социально-коммуникативное развитие.

Тема занятия: утренняя гимнастика с подушкой.

Возрастная группа:  старшая

Задачи:

Обучающие:-  разучивание комплекса упражнений на гимнастических ковриках;

- развивать координацию движений.

Воспитательные: - формировать  дружеские взаимоотношения между детьми;

- развивать ловкость, гибкость.

Оздоровительные: 

-укреплять системы организма детей (костную, мышечную, сердечно- сосудистую), связки , суставы.

Место проведения: спортивный зал.

Форма организации детей: групповая.

Физкультурное оборудование и инвентарь: гимнастические коврики и подушки по количеству детей
Средства обучения: музыкальное сопровождение;
Предварительная работа: изучение различных комплексов утренней гимнастики, беседа о пользе  утренней гимнастики, в том числе и дома.

Ход зарядки.

Дети лежат на ковриках, под головами подушки. Под музыку дети выполняют движения потягивания после сна. Комплекс  ОРУ с подушкой.

1. И.п.- лежа на полу, подушка в руках.1- поднять правую ногу к рукам с подушкой, 2- опустить, 3 – поднять левую руку, 4 – опустить. Повторить 5-6 раз.

2. И.п. – лежа на полу, подушка в прямых руках за головой. 1 – руки с подушкой поднять к согнутым в коленях ногах, 2- опустить руки и ноги. 5-6 раз.
3. И. п. - сидя на полу ноги вытянуты вперед. 1- наклониться  вперед , коснуться подушкой носочков ног, 2- поднять руки с подушкой вверх. 5-6 раз.

4. И. п. – сидя на полу, ноги вытянуты вперед в разные стороны. 1- наклон туловища к правой ноге, касаясь подушкой носочка, 2 в И.п. 3- к левой ноге, 4- в И.п. 4-6 раз.

5. И. п. сед на пятках. 1 –встать на колени, потянуться вверх с подушкой в руках, прогнув спину. 2- вернуться в И.п. 5-6 раз.

6. И. п. лежа на животе. 1 – упереться руками об пол и приподнять верхнюю часть туловища, подушка лежит на полу ,2 – опуститься на подушку.4-5 раз.
7. И.п. – стоя на ладонях и коленях.1- мах правой ногой вверх, 2- в И.п. 3 – мах левой ногой, 4 – И.п. 5-6 раз.

8. И.п. – сед на подушке скрестив ноги, соединив ступни ног. 1- колени стараться опустить до пола «бабочка»,2 – колени вверх.6-7 раз.

9. И.п. сидя на полу, захватить подушку ступнями но, руки в упоре сзади. 1- поднять подушку, выпрямляя ноги вверх, 2 опустить подушку , согнув ноги в коленях. 4-5 раз.

10. И.п-. стоя на коврике, подушка лежит на полу.1- наклониться взять подушку,2 –поднять её вверх,3- наклониться, опустить подушку на пол, 4- встать , подняв руки вверх без подушки.5-6 раз.
11. И.п. - стоя ноги врозь. 1- наклон в  правую сторону с подушкой в руках, 2- наклон в левую.4-5 раз.
12. И.п.- стоя на полу ноги в узкой стойке. Приседания с подушкой в вытянутых вперед  руках.6-7 раз.

13. И.п. стоя на полу. Подбрасывание подушки вверх и ловля ее руками – произвольно 5-6 раз.

Ходьба по залу под маршевую музыку, ходьба на носочках, руки вверх, ходьба на пятках, руки за спиной, ходьба с высоким подниманием колен, руки на поясе, подскоки. Бег, ходьба дыхательные упражнения. Построение в шеренгу. 

Инструктор: - Здоровье в порядке?

Дети: - Спасибо зарядке!

Инструктор: дети , а что вы еще можете сказать о зарядке?

- 1-й ребенок: Кто с зарядкой дружит смело,

Тот с утра прогонит лень,

Будет сильным и умелым,

И веселым целый день.

2-й ребенок: Делайте зарядку-

Будете в порядке!

3 –й ребенок: Зарядка всем полезна, 

Зарядка всем нужна,

От лени и болезни спасает нас она.

4-й ребенок: Чтобы было все в порядке,

Начинайте день с зарядки!

5 – ребенок: Начинай новую жизнь не с понедельника, 

А с утренней зарядки!.

Инструктор по физической культуре:  Хващинская Н.А.
