Комплекс вправ ранкової гімнастики для дітей 3 року життя

«Горобці» (комплекс з елементами дихальної гімнастики)
Вступна частина
Діти у спортивній формі заходять до фізкультурної зали. Ви​хователь пропонує їм відгадати загадку про горобця.
Вихователь. Сьогодні ми з вами горобці — маленькі доб​рі пташки.
Ходьба звичайна, одне за одним (10 секунд).
Ходьба навшпиньки (10 секунд).
Повільний біг (15 секунд). Швидкий біг (15 секунд). 
Ходьба одне за одним (10 секунд). 
Утворення кола.
Дихальна вправа «Ах!»
Вдих, затримати дихання, видихаючи, вимовити: «А-а-а-х!». ІІовторити двічі.
Основна частина
Вправа «Горобці махають крилами»
В. П.: стоячи, ноги злегка розставлені, руки за спиною. Руки розвести в сторони, помахати всією рукою і кистю руки. Заховати руки за спину. Повторити 5 разів. Темп помірний.
Вказівка дітям: «Зберігати стійке положення тіла».
- Вправа «Сховалися горобці»
В. П.: стоячи, ноги злегка розставлені, руки опущені. Сісти, опустити голову, охопити голову руками. Повернутися у В. П. Повторити 5 разів. Темп помірний.
Вказівка дітям: «Добре випрямитися».
Вправа «Горобці дихають»
В. П.: стоячи, ноги злегка розставлені, руки опущені. Зроби​ти вдих носом. На видиху протяжно тягнути: «Цві-і-і-і-ірінь», постукуючи пальцями по крилах носа. Повторити тричі. Темп повільний.
Вказівка дітям: «Вдих повинен бути коротшим за видих».
Вправа «Горобці гріються на сонечку»
В. П.: лежачи на спині, руки на підлозі над головою. Пере​вернутися на живіт. Повернутися у В. П. Повторити 5 разів. Темп швидкий.

Індивідуальні вказівки.

Вправа «Горобці радіють»
В. П.: стоячи, ноги злегка розставлені, руки опущені. 8-10 підстрибувань на місці, чергуючи з ходьбою на місці. Повторити тричі.
Вказівка дітям: «Стрибати легко, високо».
Завершальна частина
Ходьба у повільному темпі (20 секунд).
Дихальна вправа «Дмухаємо па крильце»
Вдих — на 1, 2. Видих — на 1, 2, 3, 4 (20 секунд).
Діти повертаються в групу.
«У гостях у сонечка» (комплекс із використанням методів 
позбавлення психоемоційного напруження)
Вступна частина
Діти заходять до зали.
Виховате л ь. Діти, подивіться, як тепло сьогодні в нашій фізкультурній залі. А чи знаєте ви, чому?
Усе дуже просто — ми з вами гостюватимемо у сонечка. Сонеч​ко освітлює і зігріває все навколо.
Проводяться гра «Сонячний зайчик».
Вихователь. Сонячний зайчик заглянув тобі у вічі. За​плющ їх. Він побіг далі по обличчю. Ніжно погладь його долоня​ми: на лобі, на носі, на роті, на щічках, на підборідді. Для того щоб не злякати сонячного зайчика, погладжуй акуратно голову, шию, животик, руки, ноги. Він забрався за комірець — погладь його і там. Зайчик не бешкетник — він любить і пестить тебе, а ти погладь його і подружися з ним.
Ходьба врозсип за сонячним зайчиком (10 секунд).
Біг урозсип (15 секунд).
Ходьба в колоні по одному (15 секунд).
Утворення кола.
Основна частина
Вправа «Посміхнися сонечку»
В. П.: стоячи, ноги злегка розставлені, руки на плечах. Під​няти праву ногу і витягнути праву руку вперед долонькою вгору, посміхнутися. Повернутися у В. П. ті самі руки повторити лівою рукою і ногою. Повернутися у В. П. Повтори тричі.
Вказівка дітям: «Уважно, чітко виконувати завдання: одно​часно діяти правою рукою і правою ногою».
Вправа «Граємо з сонечком»
В. П : сидячи, ноги зігнуті в колінах, руки обхопити колі​на. Поворот сидячи, переступаючи ногами, руки 360°. Повернутися у В. П. Повторити 5 разів.
Вказівка дітям: «Повертаючись, не допорати собі руками».
     Вправа «Граємо з сонячними променями» 
В. П.: сидячи, ноги разом, руки опущені. Ноги розвести в сторони, долоньками плеснути по колінах. Повернутися у В. П. Повгорити 6 разів. Вказівка дітям: «Не згинати ноги в колінах».
Вправа «Відпочиваємо на сонечку»
В. П.: лежачи на спині, ноги зігнуті в колінах і притиснуті до грудей. Лягти на правий бік. Повернутися у В. П.
Лягти на лівий бік. Повернутися у В. П. По 3 рази в кожну  сторону.
Демонстрація і пояснення вихователя.
Вправа «Дітям радісно»
В. П.: ноги разом, руки на поясі. 10 стрибків, чергувати їх із ходьбою. Повторити тричі.
Вказівка дітям: «Стрибати високо, легко».
Завершальна частина
Ходьба залою в колоні по одному, (15 секунд).
Рухлива гра «Сонечко і дощик»
За командою «Сонечко» діти бігають залою, за командою «До​щик» — присідають. Гра повторюється двічі. Ходьба залою в повільному темпі (15 секунд). 
Дихальна вправа «Дмухаємо на сонечко» (15 секунд). Діти прощаються з сонечком і повертаються у групу.
«Кішечка» (комплекс з елементами коригувальної 
та дихальної гімнастики)
Вступна частина
Діти заходять до зали.
Вихователь. Сьогодні до нас у гості завітає кішечка.
Давайте пограємо разом із нею.
Педагог надягає маску кішки і проводить зарядку.
Ходьба звичайна за «кішкою» (15 секунд).
Ходьба навшпиньки (15 секунд).
Біг звичайний (15 секунд).
    Ходьба (10 секунд). Шикування вроздріб.
Основна частина
Вправа «Кішечка гріє голову па сонечку»
В. П.: стоячи, ноги злегка розставлені, руки опущені. По​вернути голову праворуч. Повернутися у В. П. Повернути голову ліворуч. Повернутися у В. П. По 3 рази в кожну сторону. Темп повільний.
Вказівка дітям: «Не робити різких рухів головою».
Вправа «Кішечка з'явилася, потім сховалася»
В. П.: присісти, руки за спиною. Стати навколішки, потягну​тися, подивитися вгору. Повернутися у В. П. Повторити 5 разів. Темп повільний.
Демонстрація і пояснення вправи вихователем.
Вправа «Кішечка дихає»
В. П.: ноги разом, руки опущені. Зробити вдих носом. На ви​диху протяжно промовити: «М-м-м-м-м-м-м», одночасно постуку​ючи пальцем по крилах носа. Повторити 5 разів.
Вказівка дітям про дихання.
Вправа «Кішечка сердиться і хвилюється»
В. П.: стоячи навколішки і на долоньках, голова підведена. Вигнути спину, опустити голову. Повернутися у В. П. Повторити 6 разів. Темп повільний.
Вказівка дітям: «Сильно вигинати спину».
Вправа «Кішечка відпочиває»
В. П.: лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Лягти на правий бік, притиснути ноги до живота. Повернутися у В. П. Лягти на лі​вий бік, притиснути ноги до живота. Повторити по 3 рази в кожну сторону. Темп помірний.
Демонстрація і пояснення вправи вихователем.
Завершальна частина
Біг за «кішечкою» в повільному темпі по колу (15 секунд).
Ходьба звичайна (15 секунд).
Кілька разів позіхнути і потягнутися.
Діти вслід за «кішкою» повертаються у групу.
«Гуси» (комплекс з елементами коригувальної та дихальної гімнастики)
Вступна частина
Діти заходять до зали.
Вихователь. Сьогодні ми з вами будемо гусьми. Гуси, гуси!

Діти. Ґа-ґа-ґа!

Вихователь. Ну, летіть мерщій сюди!
Діти оточують вихователя.
Вихователь. Гуси гуляють на луках. (Ходьба врозсип (15 секунд).)

 Гуси підняли крильця вгору. (Ходьба навшпиньки, руки вгору (15 секунд).)

 Гуси радіють сонечку. (Біг урозсип (15 секунд).)
Шикування вроздріб.
Основна частина
Вправа «Гуси регочуть»
В. П.: стоячи, ноги на ширині плечей, руки опущені. Підняти руки через сторони вгору, сказати: «Ґа-ґа!». Повернутися у В. П. Повторити 5 разів. Темп повільний.
Вказівка дітям: «Випрямити спину».
Вправа «Гуси шиплять»,
В. П.: стоячи, ноги на ширині плечей, руки за спиною. Нахи​литися вперед, сказати: «Ш-ш-ш!» Повернутися у В. П. Повтори​ти 6 разів. Темп помірний.
Вказівка дітям: «Голову не опускати, руки сильно відвести назад».
Вправа «Гуси тягнуться до сонечка»
В. П.: присісти, руки до плечей. Стати навколішки, руки під​няти вгору і зчепити кисті «у замок». Повернутися у В. П. По​вторити 5 разів. Темп помірний.
Вказівка дітям: «Випрямити спину».
Вправа «Сховалися гуси»
В. П.: стоячи, ноги на ширині плечей, руки за спиною. Низько сісти, голову повернути і покласти на коліна, руки опустити. По​вернутися у В. П. Повторити 5 разів. Темп помірний.
Демонстрація і пояснення вправи вихователем.
