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На зарядку становись!
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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. То есть, можно начать делать утреннюю зарядку не вставая с постели. 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 для плечевого пояса. Например, поднимание рук в стороны и опускание их вперед или хлопки ладонями на уровне груди или за спиной. 

Вторыми - упражнения для мышц спины, живота и развития гибкости позвоночника.  Например, приседания с легким наклоном головы вперед или наклоны корпуса вперед. При этом руки касаются голеней, затем 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. 
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             Комплекс упражнений для детей 3-4 лет
                                          Аэробика для зверят

1. Гуси машут крыльями

И.п.: основная стойка. 
Повороты туловища вправо (влево) со взмахами рук.                                                                                                                  (6 раз)

  2. Собачки
И.п.: стоя на четвереньках. 
Энергичные повороты таза и голени вправо-влево, голень       приподнять над полом.        
(6 раз) 
  3. Раки: рак залез на самокат,  все вперёд, а он  назад
  И.п.: сидя, руки согнуты в локтях. 
  Двигаться вперёд (назад) ,  энергично  двигая руками.                                                                                                                          
(по     4 раза)
  4. Обезьянки: лучшие качели   - гибкие лианы, это с колыбели знают обезьяны
  И.п.: сидя по-турецки, руки на коленях. 
  Раскачиваться вправо-влево.                                
  (8-10 раз)

  5.  Медвежата: мишка на велосипеде мчится к финишу -  к победе!

  И.п.: сидя, руки в упоре сзади. 
  Изображать езду на велосипеде, двигая ногами.                                                                  (Два подхода с отдыхом)
  6. Цапли – стойка на одной ноге
  И.п.: основная стойка

  Стоять на одной ноге (другую согнуть в колене) (поочередно на левой, на правой ноге)
  7. Тигрята: тигрёнок прыгнул выше всех – вот невиданный успех
  И.п.: основная стойка

  Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд и назад.                     
                                                                                                                       (2 раза с поворотом)
                     Комплекс упражнений для детей 4 – 5 лет

Колобок (с мячом)
повторять каждое упражнение по 4-5 раз
1. Жили-были дед и баба на полянке у реки… 

    И.п.: ноги на ширине плеч, мяч в руках у груди.

    Встать на носочки,  поднять  руки с мячом вверх, и.п.

2. И любили очень-очень на сметане колобки.

    И.п.: ноги на ширине плеч, мяч в руках у груди.

    Поворот вправо, руки с мячом вперёд, и.п. 
    То же влево.

3. Хоть у бабки мало силы, бабка тесто замесила
    И.п.: ноги на ширине плеч, мяч в руках у груди.

    Наклон вниз, выпрямиться, мяч к груди.

4. Ну, а бабушкина внучка колобок катает в ручках
   И.п.: стоя на коленях.  
   Катать мяч от одной руки к другой.

5. Вышел ровный, вышел гладкий, не солёный и не сладкий

    И.п.: сидя, ноги врозь. 
    Прокатывать мяч руками вперёд и назад.

6. Очень мягкий, очень вкусный, даже есть его мне грустно
    И.п.: основная стойка
    Подбрасывать мяч вверх.

7. Мышка серая бежала, колобочек увидала.
    Ах, как пахнет  колобочек, дайте мышке хоть кусочек
    Прыжки вокруг мяча в чередовании с ходьбой.
   

