Комплексы профилактической гимнастики 

для 1 младшей группы:

Комплекс № 1

1. «Киски просыпаются»

Предложить детям вытянуться в кроватке, прогнуть спину, вытянуть вверх руки, перевернуться с боку на бок.

На ковре котята спят, 

Просыпаться не хотят.

Вот на спинку все легли,

Расшалились тут они.

Хорошо нам отдыхать,

Но уже пора вставать.

Потянуться, улыбнуться,

Всем открыть глаза и встать.

2. «Медвежата кувыркаются»

И.п. – лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища. По сигналу: «Медвежата кувыркаются» дети поднимают ноги и  опускают.

3. «Вот как мы растем»

Стоя, потянулись вверх за руками.

4. «Легкий массаж»

«Поутюжить» руки, ноги от пальчиков вверх, погладить животик, грудь, щечки, лобик…..

5. «Бег босиком из спальни в группу»

Потянулись, быстро встали,

На носочках побежали

Комплекс № 2

1. «Дует ветерок, качает деревца»

Поднять руки вверх и опустить вниз, поднять вверх и покачать в стороны (упражнение выполняется сидя в кроватках 4 – 5 раз).

2. «Неваляшка»

Лежа в кроватках. По сигналу воспитателя «сядем» - дети встают, по сигналу «ляжем» - ложатся (3 – 4 раза)

3. «Сгибаем ножки»

Дети лежат на спине, руки вытянуты вдоль туловища, ноги вытянуты, ноги сгибаются поочередно.

4. «Игры с одеялом»

Дети прячутся под одеяло, и так 2 – 3 раза)

Вот идет лохматый пес,

А зовут его -  Барбос!

Что за звери здесь шалят?

Переловит всех котят.

5.  Ходьба по массажным коврикам.

Комплекс № 3

1. «Птички»

Прилетели птички,

Птички невелички,

Все летали, все летали,

Крыльями махали.
Дети сидят в кроватках и машут руками.

На дорожку прилетели,


Зернышки клевали
Постучать пальчиками по кроватке. 

2. «Ножки спрятались»

Дети сидят, ноги вместе, в обеих руках держат платочек. По сигналу: «Спрятали ножки» - наклоняются вперед, накрывают платочком носки ног, выпрямляются и показывают руки, затем по указанию воспитателя наклоняются, берут платочек обеими руками и показывают его (3 – 4 раза).

3.  «Собачка поднимает лапу»

Дети стоят на четвереньках, поочередно поднимают руки вверх.

4. «Легкий массаж»

«Поутюжить» руки, ноги от пальчиков вверх, разгладить животик, грудь.

5. Ходьба по ребристой дорожке босиком и по мату (2 – 3 раза).

Комплекс № 4

1. «Маленькие клубочки»

Лежа на спине, руки вдоль туловища. Подтянуть колени к груди, обхватить их руками, превратиться в «маленькие клубочки», вернуться в исходное положение (3 – 4 раза).

2. «Котик»

Сидя.

Как у котика усы
показывают длину усов

Удивительной красы,

Глаза – смелые, зубы – белые
повороты головы в стороны

3. «Самолеты»

Самолеты загудели,
вращение перед грудью согнутыми в локтях руками


Произнося звук «у – у – у - у»

 Самолеты полетели
Руки в стороны, покачивания из стороны в сторону.

4. «Ловим комарика»

Стоя, руки спрятаны за спину. По сигналу: «Комарики летают» дети произносят звук «з – з – з - з», на сигнал «Поймали комарика», дети хлопают перед собой в ладошки (4 раза).

5. Ходьба по «дорожке здоровья»

1 дорожка – обычная, 2 – ребристая, 3 – с плоскими пуговицами, 4 – с камешками.

Зашагали ножки, 

Прямо по дорожке, топ, топ, топ!

Топают ножки,

Прямо по дорожке, топ, топ, топ!

Вот какие ножки

