Для родителей

На зарядку – становись!
Согласитесь, приятно чувствовать себя здоровым, бодрым и веселым! Ведь как говорили древние греки: «В здоровом теле – здоровый дух».

Немало пословиц и поговорок о здоровье сложено и русским народом. Например, такие: « Здоровье дороже золота» или «Здоровье ни  за какие деньги не купишь». 
Здорового ребенка легче воспитывать. У него быстрее устанавливаются все необходимые умения и навыки, он лучше приспосабливается к смене условий. Здоровье – важнейшая предпосылка правильного формирования характера, развития инициативы, сильной воли. 
Что помогает человеку быть здоровым. 

Правильно! Это утренняя зарядка. Утренняя зарядка – одно из средств оздоровления и профилактики болезней. 

Давайте подумаем, какую пользу приносит утренняя зарядка. 

Утренняя зарядка  стимулирует деятельность головного мозга, улучшает работу сердца и легких, укрепляет мышцы, повышает обмен веществ в организме и создает бодрое, жизнерадостное настроение, как бы «заряжая» ребенка энергией на весь день, что крайне важно для его нормального физического развития. 

С воспитанниками детского сада утренняя зарядка проводится ежедневно, в хорошо проветренном помещении. Температура помещения должна быть не выше 16-17 градусов. Утренняя зарядка проводится в игровой форме, чтобы создать положительный эмоциональный фон, поднять настроение детей. По утрам некоторые из них плачут, ссорятся, «требуют» маму, не идут на контакт, иногда просто не хотят ничем заниматься. Какая уж тут зарядка! А вот неожиданное появление знакомого гостя, улыбка, веселый танец, музыка приводят детей в нормальное состояние. Они перестают плакать, начинают заниматься – уже хорошо. 

Игра нужна для того, чтобы заинтересовать дошкольников новыми знаниями, чтобы им хотелось на время превратиться в смешных и неуклюжих медвежат или сходить в гости к маленьким зайчатам, одновременно получая информацию и двигаясь, они познавали окружающий мир, учились любить его и действовать в нем. 
Каждый комплекс утренней зарядки игрового характера имеет свой сюжет, героем которого является интересный и знакомый детям персонаж. 

Утренняя зарядка пройдет гораздо  эффективнее, если будет сопровождаться художественным словом,  которое воздействует на эмоции детей, создает у них хорошее настроение.
Художественное слово к утренней зарядке
На зарядку солнышко зазывает нас.

Мы поднимем ручки по команде « раз!»

Шелестит над нами весело листва 

Опускаем руки мы по команде «два!»

Я по комнате хожу, а ребят не нахожу.

Ну куда же мне идти, где ребяток мне найти. 

Надо бубен в руки взять, надо в бубен поиграть.

Все услышат,  прибегут и играть со мной пойдут.

Зашагали ножки: топ-топ-топ, прямо по дорожке: топ-топ-топ.

Ну-ка, веселее: топ-топ-топ, вот как мы умеем: топ-топ-топ.

Побежали ножки по ровненькой дорожке, 

Убегают, убегают, только пяточки сверкают.

Ох, как быстро мы бежали и устали «да-да-да».

Устали наши ножки, бежали по дорожке.

Пусть посидят наши ножки и отдохнут немножко.

Малыши, малыши дружные ребятки,

Малыши, малыши делают зарядку. 

Раз, два, три, раз, два, три ножки поднимаем, 
Раз, два, три, раз, два, три весело шагаем. 
Комплекс утренней зарядки «Зайка беленький сидит»
 Ходьба за воспитателем в заданном направлении. Бег за воспитателем. Ходьба друг за другом и построение в круг. 

                                           Зайка беленький сидит и ушами шевелит.
Вот так, вот так он ушами шевелит.

Дети шевелят кистями рук, подняв их к голове.

Зайке холодно сидеть, надо лапочки погреть.

Хлоп - хлоп, хлоп-хлоп, надо лапочки погреть.

На слово «хлоп» и до конца текста дети хлопают в ладоши. 

Зайке холодно стоять, надо зайке поскакать.

Скок-скок, скок-скок, надо зайке поскакать.

На слова «скок-скок» и до конца текста дети подпрыгивают на 2 ногах на месте.

Мишка зайку испугал, зайка прыг…и ускакал.

Воспитатель показывает мишку, дети подпрыгивают на месте один раз, приседают и закрывают глазки руками. 

Потом глазоньки открылись, мишка с зайкой подружились.

Стали весело играть и друг друга догонять

Дети встают, обнимают друг друга и бегают по залу (10 секунд).

Так немного поиграли, потом к мамам пошагали.

 Ходьба друг за другом.

Дорогие мамы и папы! Эти упражнения с удовольствием выполняют ваши дети каждое утро. 
С самого раннего детства необходимо формировать у детей привычку ежедневно выполнять упражнения утренней зарядки. Замечено, что дети усваивают образ жизни родителей, их привычки (как полезные, так и вредные, например: чтение лежа), их отношение к физической культуре. Личный пример родителей – большая сила в воспитании детей. Поэтому в тех семьях, где родители занимаются утренней зарядкой, ребенок с ранних лет привыкает к такому распорядку дня.
Е. И. Подольская «Оздоровительная гимнастика» /Подольская Е. И./ Волгоград. – 2010. – С.9.

Делает ли ваш ребенок утреннюю зарядку? Если нет, а ему исполнилось уже два года, мы предлагаем начать день с зарядки. Не откладывайте эти занятия, ведь они времени требуют немного, а пользу приносят огромную. Такие занятия способствуют быстрому переходу от сна, к бодрствованию, создают положительный эмоциональный настрой, воспитывают потребность в движении и формируют основные двигательные навыки, что очень важно для правильного развития ребенка. Кроме того, утренняя зарядка дисциплинирует, помогает стать сильным, крепким и выносливым, вырабатывает собранность, умение преодолевать лень. Если не делать зарядку с ребенком в раннем возрасте, то в более старшем возрасте он уже не захочет делать ее. 

Желательно, чтобы вы сами занимались вместе с ребенком, показывая собственным примером заботу о своем здоровье. 

В книге представлены комплексы упражнений с учетом возрастных особенностей ребенка. Все упражнения имеют образные названия и игровой характер, чтобы заинтересовать малыша в этих занятиях. На утреннюю зарядку можно «пригласить» любимые игрушки.

Следите за дыханием ребенка. Дышать надо через нос и не задерживать дыхание при выполнении упражнений. Продолжительность зарядки для детей 2-3 лет – 4-5 минут. Начинайте зарядку с ходьбы, а заканчивайте прыжковыми упражнениями или бегом, чередуя его с ходьбой. 

Для поддержания интереса детей к зарядке можно использовать бубен, музыкальное сопровождение, различные зрительные ориентиры – забавные коврики, обручи («домики»), а также раздаточный материал – погремушки, кубики.   
                                                                            Воспитатель I-ой младшей группы

высшей квалификационной категории

Лобода Т.А.
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     Для воспитателей
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Спасибо зарядке, здоровье в порядке!!
           Не смотря на то, что ребенок еще мал, утренней гимнастики следует уделять серьезное внимание. Выполняя утреннюю гимнастику, ребенок приобретает новые и уточняет имеющие у него знания, активизирует словарь, развивает любознательность, пытливость, а также нравственные качества: волю, смелость, выдержку, умение уступать. 
    Утреннюю гимнастику провожу в игровой форме. Игра для малышей не только жизненная необходимость – это сама жизнь, их образ. Игровой характер, чтобы заинтересовать малышей в этих занятиях.
    Каждый комплекс утренней гимнастики игрового характера имеет свой сюжет, героем которого является интересный и знакомый персонаж.  
    Для поддержания интереса детей к утренней гимнастики использую бубен, музыкальное сопровождение, художественное слово, различные зрительные ориентиры – обручи (домики, гнезда, машины), коврики, которые воздействуют на эмоции детей, создают у них хорошее настроение. 
    Гимнастику провожу поточным способом, по кругу.

Перед утренней гимнастикой можно провести бодрящую гимнастику или пальчиковую гимнастику. Бодрящая гимнастика помогает ребенку быстрее войти в активное состояние, выполнять движения, в общем, для всех темпе, вызывает у него положительные эмоции, укрепляет мышечный тонус, здоровье детей, создает бодрое радостное настроение.  
Пальчиковая гимнастика – это маленькая разминка для пальцев рук. Я читаю, а дети повторяют слова и выполняют движения в соответствии с текстом.
    Хорошо начать утреннюю гимнастику с сюрпризного момента,  например, появление любимого, сказочного, литературного героя (лиса, зайка, мишка и другие). 

    Более доступна сюжетная форма утренней гимнастики, когда все действия объедены сюжетом (по знакомой сказке). 
    Любят дети и утреннюю гимнастику, построенную на обыгрывании всевозможных действий с одним физкультурным пособием, например, мячом, флажками, платочками, обыгрывая их свойства, закрепляя сенсорные ощущения.
    Утреннюю гимнастику можно проводить в виде подвижной игры, включающей 3-4 простейших имитационных движений, например «как мы растем», «деревья качаются».
    Очень нравятся малышам несложные игры, носящие подражательный характер (прыжки зайчиков, переваливаться с ноги на ногу, подобно медвежатам, полет птиц и т.п.).
Весь комплекс утренней гимнастики подбирается с учетом возрастных особенностей детей. Все упражнения структурно просты, доступны и полезны для малышей. Малыш комфортно себя чувствует, если делает упражнения в среднем темпе. Улыбка на его лице говорит о том, что он с радостью выполняет упражнение. Во время выполнения обязательно контролирую дыхание детей. Не забываю следить и за качеством выполнения упражнений, попутно и по мере необходимости поясняю, что требуется от ребенка. Длительность утренней гимнастики 5-6 минут 
Я по комнате хожу, а ребят не нахожу.
 Ну,  куда же мне идти, где ребяток мне найти.
Надо бубен в руки взять, надо в бубен поиграть.

 Все услышат, прибегут и играть со мной пойдут. 

Пальчиковая гимнастика
Ручки вперед, пальцы в кулачок, разжали -  и на бочок.
     Ручки в стороны, пальцы в кулачок, разжали -  и на бочок.

                             Ручки вверх, пальцы в кулачок, разжали – и на бочок!

Комплекс утренней гимнастики для детей с платочками

Ходьба друг за другом, за воспитателем, ходьба на носках, на пятках, простая ходьба и ходьба вперевалочку. Бег друг за другом и за воспитателем. Дыхательная гимнастика – глубокий вдох носом, выдох через рот со звуком «Хо!». Ходьба. Взять платочки и построение в круг.  
  Малыши, малыши  дружные ребятки. Малыши, малыши вышли на зарядку.
  Раз, два, раз, раз, два, раз ножки поднимаем.  Раз, два, раз, раз, два, раз веселей шагаем.
  Мы пойдем на носках, мы пойдем на пятках. Мы пойдем как все ребятки и как мишка косолапый.                         

 А потом бегом, бегом,  все по комнате кругом.  Вот, как быстро мы бежали и ни сколько не устали.  Вот, как быстро мы бежали и устали да, да, да.
 Устали наши ножки,  бежали по дорожке.  Пусть посидят немножко и отдохнут наши ножки. Отдохнули!
                              1. У кого в руках платочек. Подойдет ко мне в кружочек.    
          И платочек всем покажет, и платочком всем помашет.

                                    Вот, вот, вот какой, вот какой платочек мой.  
                               2. Мы возьмем за уголочки наши яркие платочки.

       И поднимем выше, выше,  выше наших ребятишек.

И.п.: ноги слегка расставлены, платочек держать двумя руками внизу.

Выполнение: встать на носочки, поднять руки с платочком вверх, посмотреть на него и вернуться в и.п. (Повторить 3-4 раза.) 
                               3. Ты немного наклонись и платочком размахнись,

       Размахнись и наклонись. Наклонись и размахнись.

И.п.: ноги на ширине плеч, платочек в правой руке внизу.

Выполнение: наклониться и помахать платочком вправо-влево, выпрямиться. Вернуться в и.п. (Повторить 3-4 раза.) Дыхание произвольное.

                4. Сядем тихо мы в кружочек, спрячемся за свой платочек.
                                      А потом, а потом всех ребяток мы найдем!

И.п.: ноги слегка расставлены, платочек в обеих руках внизу. Присесть, платочек вынести вперед. Где же мои детки? Вот! Вернуться в и.п. (Повторить 3-4 раза.)

                                   5.  Мы платок за спинку спрячем и как зайчики поскачем.
                                        Прыг-скок еще раз, больше нет платков у нас.

И.п.: ноги вместе, платочек внизу в правой руке.

Выполнение: прыжки на двух ногах на месте (4 раза), переложить платок в другую руку, прыжки (4 раза), ходьба на месте. (Повторить 2 раза.)

                                  6. Ветер дует на платок, выпал жаркий денек.
                                       Дуй, подуй наш ветерок, очень жаркий денек.

И.п.: ноги врозь, платочек в обеих руках внизу.

Выполнение: поднять руки с платочком к лицу – вдох, на выдохе подуть на платочек.  (Повторить 3 раза.)
                                   7. Все к Андреевне подбежали, и платочки ей отдали.

                                       Вот, вот, вот какой, вот какой платочек мой!

Бег, ходьба друг за другом. Принести платочки воспитателю.

Нам лениться не годится, помните ребятки
                                        Даже звери, даже птицы делают зарядку.

Комплекс утренней гимнастики «Медвежата в чаще жили»

Ходьба друг за другом,  ходьба с высоко поднятыми ногами,  дыхательная гимнастика.
Гуляет по лесочку семейство медвежат, под лапками листочки и веточки шуршат.

Под елочкою сели, решили отдохнуть. Закрыли мишки глазки, им хочется вздремнуть.

Немного отдохнули и снова в дальний путь. Идут, ногами топают, под лапой хруст, да хруст.
1. Медвежата в чаще жили. Нежно, радостно дружили.

                                  Вот так, вот так нежно, радостно дружили.

Выполнение: обнимают друг друга, гладят по спинке. 

                         2.  Мишки шишки собирали, дружно деревце качали.

                                    Вот так, вот так дружно деревце качали.

И. п. – ноги вместе, руки внизу.

Выполнение: поднять руки вверх,  наклон вправо, наклон влево. (Повторить по 2 раза в каждую сторону.)
                          3.  Вперевалочку ходили и из речки воду пили.

                           Вот так, вот так и из речки воду пили.
И. п. – ноги на ширине плеч, руки внизу.

Выполнение: наклониться, дотронуться руками пола, руки поднести к рту, вернуться в и. п. Колени не сгибать. (Повторить 4 раза.)
                      4. Мишки лапки поднимали. Мишки дружно танцевали.

                               Вот так, вот так мишки дружно танцевали.

И. п. – ноги слегка расставлены, руки вверху.
Выполнение: прыжки на двух ногах на месте  (4 прыжка), ходьба на месте. (Повторить 4 раза.) 
                                    Спасибо зарядке, здоровье в порядке! 

                                                                            Воспитатель I-ой младшей группы
высшей квалификационной категории

Лобода Т.А.
