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Добрый день!

Скорей проснись!

Солнцу шире улыбнись!

Такими словами приветствуем мы, воспитатели, просыпающихся детей. Подготовить организм ребенка к двигательной активности после сна, осуществляя плавный, естественный переход от состояния покоя к бодрствованию, помогает зарядка в постели и возле неё. Она создаёт положительный эмоциональный настрой, даёт оздоровительно-закаливающий эффект.

Достичь максимальной двигательной и эмоциональной активности позволяют комплексы, строящиеся на игровом сюжете и включающие элементы импровизации.

Подобный комплекс может состоять из следующих элементов:

1.Пальчиковая гимнастика, которая необходима для развития мелкой моторики рук, а заодно, и речи. Пальчиковые игры не только совершенствуют ловкость и точность движений, но и улучшают внимание, память, помогают научиться терпению, вырабатывают усидчивость. Изображая знакомые предметы, игрушки, животных, ребёнок, наверняка, начнёт придумывать небольшие рассказы, иллюстрируя их с помощью всё тех же незаменимых пальчиков.

2. Артикуляционная гимнастика способствует выработке движений речевых органов, необходимых для правильного произношения звуков и для объединения простых движений в сложные артикуляционные уклады различных фонем. С помощью этих упражнений развивается артикуляционный аппарат, подвижность языка, губ, нижней челюсти.

3. В комплекс «зарядки в постели» могут быть включены и упражнения для глаз. 

Острота зрения во многом зависит от общего здоровья ребёнка, поэтому общеукрепляющие упражнения на свежем воздухе, катание на лыжах, коньках, велосипеде, плаванье полезны и для глаз. Однако в наше время всё чаще даже у здоровых детей зрение ухудшается.
Для сохранения зрения рекомендуется выполнять комплекс специальных упражнений для глаз. Их лучше делать сидя в удобной позе, что легко осуществить после дневного сна.

4. Плоскостопие приносит ребёнку много неприятностей: с ним связаны быстрая утомляемость, боли в области позвоночника, в тазобедренных суставах, коленях и ступнях. В результате ребёнок меньше двигается, старается больше сидеть, а следовательно, не получает полноценной физической нагрузки. Требуются значительные усилия, чтобы освободиться от этого недуга. Как показывает практика, гораздо легче предотвратить возникновение плоскостопия, чем его лечить. Регулярное выполнение комплекса несложных упражнений для свода стопы ( проводятся босиком, что особенно удобно осуществлять после дневного сна)- хорошая профилактика этого заболевания. 

Дети с огромным удовольствием выполняют упражнения с предметами ( массажные мячи, гимнастические палки, шишки, каштаны, мешочки с песком и т.д.).

Особое внимание хочется уделить «ДОРОЖКАМ».

- «Дорожка здоровья» нужна для  профилактики плоскостопия и свода стопы ( в период дошкольного детства это особенно актуально).

- «Координационные дорожки» помогают детям координировать движения ног или и ног, и рук.

- «Дорожки ловкости» (перешагни предмет) научат детей ходить след в след, высоко поднимая ноги для перешагивания. 
5. Дошкольный возраст – период формирования осанки. У детей формирование структуры костей ещё не завершено, скелет в большей степени состоит из хрящевой ткани, кости недостаточно крепкие, в них мало минеральных солей, мышцы-разгибатели развиты недостаточно, поэтому осанка у детей неустойчива, легко нарушается под влиянием неправильного положения тела.

Время после дневного сна очень благоприятно для комплекса упражнений по укреплению опорно-двигательного аппарата. Сюда же можно отнести ряд логоритмических упражнений и упражнения, помогающие напрягать мышцы, и, что не менее важно, расслаблять их.

Воспитатель сопровождает показ упражнений объяснением. Количество повторений каждого движения зависит от желания и физического состояния детей. Комплекс рассчитан на 5-7 минут.  Помимо перечисленных упражнений  каждый комплекс включает в себя элементы закаливания (воздушные ванны).  
Представляю Вашему вниманию комплекс гимнастики после сна, рассчитанный на неделю.
Примерный комплекс зарядки после дневного сна.

Всю неделю по порядку…

Всю неделю по порядку

Глазки делают зарядку.

В понедельник , как проснутся, 

Глазки солнцу улыбнутся,

Вниз посмотрят на траву

И обратно в высоту.

( Посмотреть вверх, вниз, влево; голова остаётся неподвижной, упражнение снимает глазное напряжение)

 Во вторник часики-глаза

Отводят взгляд туда-сюда,

Ходят влево, ходят вправо,

Не устанут никогда.

( Посмотреть вправо, влево; голова остаётся неподвижной, упражнение снимает глазное напряжение)
В среду в жмурки мы играем.
Плотно глазки закрываем.
Раз, два, три, четыре, пять!

Время глазки открывать.

Жмуримся и открываем-

Так игру мы продолжаем.

( Плотно закрыть глаза, досчитать до пяти и широко открыть глаза)

А в четверг мы смотрим вдаль,

На это времени не жаль.

Что вблизи и что вдали –

Глазки рассмотреть должны.

(Смотреть прямо перед собой, поставить палец на расстояние 25-30 см от глаз, перевести взор на кончик пальца и смотреть на него, опустить руку; упражнение укрепляет мышцы глаз и совершенствует их координацию.)

В пятницу мы не зевали, 
Глаза по кругу бежали.

Остановка! Им опять

В другую сторону бежать.

(Смотреть вверх, вправо, вниз, влево и вверх и в обратном порядке; упражнение совершенствует сложные движения глаз.)

Хоть в субботу выходной,

Мы не ленимся с тобой.

Ищем взглядом уголки,

Чтобы бегали зрачки.

( Посмотреть в верхний правый угол окна, затем в нижний левый; перевести взгляд в верхний левый угол и нижний правый; упражнение совершенствует сложные движения глаз).

В воскресенье будем спать,

А потом пойдём гулять,

Свежим воздухом дышать.

( Закрыть веки, массировать их круговыми движениями пальцев: верхнее веко – от носа к наружному краю глаз; нижнее веко – от наружного края к носу; затем наоборот; упражнение расслабляет мышцы и улучшает кровообращение.)

Без гимнастики, друзья,

Нашим глазкам жить нельзя!
Ножкам тоже мы с охотой

Зададим сейчас работу.

Все старались вы не зря!

По короне вам, друзья!

( Воспитатель даёт каждому по мешочку с песком (солью). Дети кладут его себе на голову и идут по «Дорожке здоровья»)
(ЗАДАЧИ: эмоциональный подъём, снятие глазного напряжения, укрепление мышц глаз и совершенствование их координации, совершенствование сложных движений глаз, укрепление опорно-двигательного аппарата, профилактика плоскостопия).
                            Зайчата (понедельник)
В понедельник в детский сад

Прискакали зайчики.

( Пальчики в кулачок. Указательный и средний пальцы вверх, поочерёдно шевелим ими.)

Полюбили крепко их

Девочки и мальчики.

( Обхватывают себя руками)

В группу привели зайчата

Всех своих друзей, ребята!

У лошадки вьётся грива,

Бьёт копытами игриво.

( Правая ладонь на ребре от себя. Большой палец кверху. Сверху на неё накладывается левая ладонь под углом, образуя пальчиками гриву. Большой палец кверху. Два больших пальца образуют уши.)

У козы торчат рога, 

Может  забодать она.

( Внутренняя сторона ладони опущена вниз. Указательный палец и мизинец выставлены вперёд. Средний и безымянный прижаты к ладони и обхвачены большим.)

Гусь стоит и всё гогочет,

Ущипнуть тебя он хочет.

Предплечье вертикально. Ладонь под прямым углом. Указательный палец опирается на большой. Все пальцы прижаты друг к другу.)

А теперь вставай плясать

( дети встают с кроватей)

Дружно ножки выставлять

( по очереди выставляют ноги вперёд)

Присядь вправо

(поворачиваются вправо с приседанием, смотрят назад.)
Присядь влево

(поворачиваются влево с приседанием, смотрят назад),

А затем кружись ты смело (кружатся)

А ладошки у ребят,

Словно листики, шуршат.

(трут ладони одна о другую)

У зайчат сейчас работа:

Перейти через болото.

По кочкам прыгай осторожно,

Ведь упасть в болото можно.     ( «Дорожка здоровья»)

(ЗАДАЧИ: эмоциональный подъём, развитие мелкой моторики рук, укрепление опорно-двигательного аппарата,  профилактика плоскостопия и свода стопы)
                                   Аист (вторник)
( упражнения выполняются возле кроватей)

К нам во вторник прилетал 

Аист длинноногий

( взмахивают руками вверх-вниз)

По болоту он шагал, 

Рыб, лягушек доставал
(ходьба на месте, высоко поднимая колени) 

Наклонялся, выпрямлялся

(наклоны вперёд, руки назад)

Вдаль смотрел на край болота

(смотрят вдаль, приставив руку к голове, как козырёк)

И на нос. Ой! Где он? Вот он!

(Смотрят на выставленный вперёд палец; подводят палец к носу, не отрывая от него взгляда)

Аист по болоту шлёпал,

Но смотри, дружок, в пути

Ты жуков не раздави!

( « Дорожка ловкости»)

Всем по рыбке добрый аист

На прощание оставит.

(Дети выполняют упражнения с массажным мячом или шишкой)

(ЗАДАЧИ: эмоциональный подъём, совершенствование сложных движений глаз. формирование умения ходить след в след, высоко поднимая ноги для перешагивания, 

профилактика плоскостопия) 
                   В гостях у слона (среда)
В среду в гости мы идём.

Слон даёт друзьям приём.

Взяли мы велосипед.

Лучше транспорта и нет!

( лёжа в кроватях ногами дети выполняют упражнение «Велосипед»)
Вот и мостик впереди!

Эй, прохожий, берегись!

( «Полумостик»)

Вот и домик для слона!

По ступенькам вверх, друзья!

(дети ногами «идут» по ступенькам вверх, а затем вниз)

(далее упражнения выполняются возле кроватей)

Слон нас в гости пригласил

Топать ножками учил.

(дети топают на месте)

И наклоны выполнять

(наклоны вперёд)
И на цыпочках стоять

( поднимаются на цыпочки)

Мы покрутим головой

Словно хоботом, с тобой.

(круговые повороты головой, смотрят вверх, вправо, вниз, влево и в обратном порядке).

В прятки мы играем,

Глазки закрываем.

Раз, два, три, четыре, пять!

Мы идём слона искать.

Пять, четыре, три, два, один!

Слон уходит в магазин.

(плотно закрывают глаза пальцами рук, считают до 5 и широко открывают глаза).

По следам слона

Будем мы ходить, друзья!

( «Координационные дорожки»)

(ЗАДАЧИ: эмоциональный подъём, укрепление опорно-двигательного аппарата, укрепление мышц глаз и совершенствование их координации, снятие глазного напряжения, формирование умения координировать движения ног)
                              Язычок (четверг)
Этот маленький дружок –

Твой весёлый Язычок.

Чтоб он ловким был, умелым,

Чтобы слушался тебя,

Каждый день зарядку делай

Очень весело,

Шутя! 

Ах, какое наслажденье

Есть вишнёвое варенье!

( Слегка приоткрыть рот и широким передним краем языка облизать верхнюю губу  из стороны в сторону)

Ловко кисточкой забор

Красят Петя и Егор.

(Приоткрыть рот и кончиком языка «покрасить» верхние зубы, совершать движения языком из стороны в сторону)

Смастерим мы дудочку,

Дудочку-погудочку.

(вытянуть губы вперёд трубочкой. Удерживать в таком положении под счёт от 5 до 7)

(далее дети выполняют упражнения возле кроватей)

А в четверг к нам приходила

Хитрая лисичка

(ходьба на месте с имитацией мягких шагов лисицы)

Показала хвостик рыжий,

Такой мягкий и пушистый.

(туловище вправо и влево, стараясь смотреть как можно дальше назад)

Посидели, постояли, (приседания)

Притаились, как лиса  

Мышку в норке поискали

(приседают и пальчиками разгребают землю)

Вот такие чудеса!

( встают и разводят руки в стороны, приподнимая плечи)

Только мышки в норке нет!

Не попалась на обед!

Только есть у нас работа:

Достаём из норки что-то.

( подгребают платочек пальцами ног к пятке, пока не соберут весь)

(ЗАДАЧИ: эмоциональный подъём, развитие речевого дыхания, формирование подвижности языка, губ, укрепление мышц глаз, укрепление опорно-двигательного аппарата, профилактика плоскостопия)
                            Белочки (пятница)
Упражнения выполняются сидя в кровати.

В пятницу мы пригласили

(взмахи руками к себе)

Шустрых белок на обед.

(наклоны к носкам ног)

Щи тихонько посолили,

(щепотью из пальцев имитируем действие «посолить»)

Наготовили котлет

(меняют местами ладони, лежащие одна на другой)

Белки долго любовались
На накрытые столы

(широко открывают глаза и крепко их зажмуривают)

В лес обратно убежали 

За орешками они.

(дети подходят к обручу внутри которого лежат каштаны)

Дети сначала, сидя на полу, катают ногами каштаны. Затем каждый достаёт по одному каштану и выполняют различные упражнения с ними.

(1. Сидя покатать каштан правой (левой) рукой по правой (левой) ноге).
(2. Сидя на полу, ноги раздвинуты. Положить каштан как можно дальше от своих ног. Выпрямиться. Нагнуться, достать каштан. Выпрямиться).

(3. Стоя. Поднять руку с каштаном над головой. Поднять руку буз каштана. Переложить каштан из одной руки в другую. Опустить руку с каштаном. Опустить руку без каштана.)

(4. и т. д.)

(ЗАДАЧИ: эмоциональный подъём, развитие мелкой моторики рук,

Снятие глазного напряжения, профилактика плоскостопия) 
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