На зарядку - малыши!
Утренняя зарядка – что нужно знать о ней, чтобы она приносила радость и положительный эффект? 

Во-первых, не следует путать эти два понятия – утренняя зарядка и физическая тренировка. Утренняя зарядка преследует цель ускорить приведение организма в работоспособное состояние после сна, повысить общий тонус и настроение, устранить сонливость и вялость. Она не предназначена для того, чтобы тренировать организм.

Во-вторых, утренняя зарядка должна состоять исключительно из упражнений на гибкость, подвижность, дыхание. Этот вид физической деятельности призван усиливать ток крови и лимфы, активизировать обмен веществ и все жизненные процессы, ликвидировать застойные явления после сна. Утренняя зарядка исключает использование упражнений на силу и выносливость.

В-третьих, в качестве исходных положений используются положения, сидя и лежа. Выполнять упражнения нужно медленно и без резких движений. Утренняя зарядка, а точнее ее нагрузка и интенсивность должны быть значительно меньше, чем при дневных тренировках. В целом утренние физические нагрузки не должны вызывать утомления. Ведь организм еще не совсем проснулся и не может работать с полной отдачей.

С ребенком утреннюю зарядку можно проводить со второго года его жизни в виде развлекательной игры с элементами ходьбы и бега. Необходимо учитывать следующую последовательность упражнений. Первыми выполняются упражнения дыхательного типа для плечевого пояса. Например, поднимание рук в стороны и опускание их вперед или хлопки ладонями на уровне груди или за спиной.

Упражнения для мышц спины и живота и развития гибкости позвоночника. Например, приседания с легким наклоном головы вперед или наклоны корпуса вперед. При этом руки касаются голеней, потом корпус выпрямляется, руки отводятся за спину. Эти упражнения дают большую нагрузку и должны следовать за более легкими, такими как дыхательные.

Затем должны снова идти упражнения, способствующие расширению грудной клетки. Например, поднимание рук в стороны до уровня плеч и их опускание.

Упражнения с большей нагрузкой, например наклоны и приседания, выполняются по два-три подхода.

После всех упражнений нужен кратковременный, секунд 10–15, бег или подпрыгивания. Заканчивают гимнастику ходьбой на месте, во время которой стараются нормализовать дыхание. Будьте здоровы!  
УТРЕННЯЯ ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА В ФИЗКУЛЬТМИНУТКАХ

  Говорит цветку цветок

 Говорит цветку цветок:

 Подними-ка свой листок.

 (Дети поднимают и опускают руки.)

 Выйди на дорожку

 Да притопни ножкой.

 (Дети шагают на месте, высоко поднимая колени.)

 Да головкой покачай

 Утром солнышко встречай.

 (Вращение головой.)

 Стебель наклони слегка —

 Вот зарядка для цветка.

 (Наклоны.)

 А теперь росой умойся,

 Отряхнись и успокойся.

 (Встряхивания кистями рук.)

 Наконец готовы все

 День встречать во всей красе.

 Давай

 Давай с тобой попрыгаем

 И ножками подвигаем.

 Раз прыжок и два прыжок,

 Поактивнее, дружочек
 (Прыжки на месте.)

 Всё, закончилась зapядкa -

 Мы пройдёмся для порядка.

 (Ходьба на месте.)

 Динь-динь

 Динь-динь, динь-день

 Начинаем новый день-

 (Шагаем на месте.)

 Дили, дили, дили, дили

 Колокольчики будили

 (Руки на поясе, повороты влево-вправо-

 Всех зайчат, всех ежат

 (Руки на поясе, наклоны влево- вправо)

 И воробышек проснулся,

 (Прыжки на месте.)

 И зайчонок встрепенулся-

 (Приседания.)

 На зарядку, кто вприпрыжку
 (Прыжки с ноги на ногу.)

 Кто вприсядку,

 (Приседания.)

 Через поле напрямик

 (Бег на месте.)

 Прыг-прыг-прыг-прыг-

 (Прыжки на месте.)

  Зарядка

 Все ли вы по утрам делаете зарядку? Давайте сделаем вместе её.

 Солнце глянуло в кроватку,

 Раз, два, три, четыре, пять.

 Все мы делаем зарядку,

 Надо нам присесть и встать.

 Руки вытянуть по шире,

 Раз, два, три, четыре, пять.

 Наклониться — три, четыре.

 И на месте поскакать.

 На носок, потом на пятку.

 Все мы делаем зарядку.

 (Дети делают те движения, о которых говорится в стихотворении,

 повторяя за педагогом слова.)

 Зарядка

 (Текст стихотворения сопровождается движениями детей.)

 Каждый день по утрам

 Делаем зарядку

 (Ходьба на месте.)

 Очень нравится нам

 Делать по порядку:

 Весело шагать

 (Ходьба.)

 Руки поднимать

 (Руки вверх.)

 Приседать и вставать

 (Приседание.)

 Прыгать и скакать

 (Прыжки.)

 Зарядка

 Одолела вас дремота,

 (Зеваем.)

 Шевельнуться неохота?

 Ну-ка, делайте со мною

 Упражнение такое:

 Вверх, вниз потянись,

 (Руки вверх, потянулись.)

 Окончательно проснись.

 Руки вытянуть по шире.

 (Руки в стороны.)

 Раз, два, три, четыре.

 Наклониться — три, четыре

 (Наклоны туловища.)

 И на месте поскакать.

 (Прыжки на месте.)

 На носок, потом на пятку.

 Все мы делаем зарядку.

 Малыши, малыши вышли на зарядку

 Малыши, малыши -

 Дружные ребятки.

 Малыши, малыши

 Вышли на зарядку.

 Вот так, вот так!

 Вышли на зарядку.

 Вот так, вот так!

 Вышли на зарядку.

 Раз, два, три!

 Раз, два, три!

 Ноги поднимайте.

 Раз, два, три!

 Раз, два, три!

 Веселей шагайте:

 Вот так, вот так!

 Ноги поднимайте.

 Раз, два, три!

 Раз, два, три!

 Потянитесь дружно.

 Раз, два, три!

 Раз, два, три!

 Закаляться нужно.

 Вот так, вот так!

 Потянитесь дружно.

 Мы зарядку делать будем

 Мы зарядку делать будем.

 Мы руками быстро крутим —

 То назад, а то вперёд,

 А потом наоборот.

 (Вращение прямых рук назад и вперёд.)

 Наклоняемся пониже.

 Ну-ка, руки к полу ближе!

 Выпрямились, ноги шире.

 Тянем спинку, три-четыре.

 (Наклоны вперёд.)

 На площадке красный мячик

 Выше всех сегодня скачет.

 Вместе с мячиком скачу,

 До небес достать хочу.

 (Прыжки на месте.)

 Стоп! Закончилась зарядка.

 Вдох и выдох для порядка.

 (Руки вверх — вдох, вниз через стороны — выдох.)

На зарядку дружно встали

 Мы опять сидеть устали,

 На зарядку дружно встали.

 Руки в боки, смотрим вправо.

 Поворот налево плавный.

 (Повороты корпуса в стороны.)

 Поднимаем мы колени,

 Занимаемся без лени.

 Поднимаем их повыше.

 Может быть, коснёмся крыши?

 (По очереди поднимать ноги, согнутые в коленях.)

 Наклоняемся до пола.

 Прогибаемся поглубже.

 Вправо-влево три наклона.

 Повторяем снова дружно.

 (Наклоны вперёд-назад, вправо-влево.)

 От души мы потянулись,

 (Потягивания — руки вверх и в стороны.)

 И на место вновь вернулись.

 (Дети садятся.)

 На зарядку становись!

 На зарядку становись!

 Вверх рука, другая вниз!

 (Одна прямая рука вверх, другая вниз, рывком меняем руки.)

 Повторяем упражненье,

 Делаем быстрей движенья.

 (Руки перед грудью, рывки руками.)

 Раз — вперёд наклонимся.

 Два — назад прогнёмся.

 И наклоны в стороны

 Делать мы возьмёмся.

 (Наклоны вперёд, назад и в стороны.)

 Приседания опять

 Будем дружно выполнять.

 Раз-два-три-четыре-пять.

 Кто там начал отставать?

 (Приседания.)

 На ходьбу мы перейдём,

 (Ходьба на месте.)

 Заниматься вновь начнём.

 (Дети садятся.)

 Раз, два, три!

 Раз, два, три!

 Раз, два, три!

 Сели и привстали.

 Раз, два, три!

 Раз, два, три!

 Ноги крепче стали.


 Вот так, вот так!

 Сели и привстали.

 Малыши, малыши —

 Дружные ребятки.

 Малыши, малыши

 Сделали зарядку.
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