Польза и значение утренней зарядки.

        Всем нам с детства знакомо, что хорошо и полезно начинать свой день с зарядки.  Даже само слово «зарядка» уже объясняет нам, почему – мы заряжаемся энергией, которой должно хватить на весь день. Правильная утренняя зарядка позволяет окончательно проснуться, разбудить мышцы, доставить порцию кислорода «на завтрак» ко всем клеточкам тела, именно поэтому после нее такое приятное ощущение включенности в день. 
Почему же для детей она ещё более важна, чем для взрослых?

У ребёнка, помимо своего основного предназначения, регулярные упражнения еще выполняют педагогические функции. Утренняя зарядка это часть режима дня, а для нормального развития ребенка режим дня крайне важен. Ежедневные физические упражнения приучают детей  заботиться о своем здоровье, относиться с детства с уважением к потребностям своего организма. Утренняя зарядка для детей, если она проведена правильно, создаст у ребенка хорошее настроение, даст ему не только оздоровительный, но и позитивный заряд на весь день. В какой форме проводить зарядку, не слишком важно, имеет значение лишь то, чтобы она нравилась ребенку. Ведь то, что нравится, не вызывает раздражения при превращении в ежедневную необходимость, а то, что раздражает и злит, неизбежно будет заброшено.

Польза утренней зарядки
Когда человек встает с кровати, его организм какое-то время находится в переходном режиме – от бездействия к активности. Утренняя гимнастика помогает быстрее выполнить это переключение, настроиться на активную работу. 
· помогает быстрее проснуться;
· повышает настроение и работоспособность;

· дает заряд бодрости, помогает наполнить свой день энергией;

· улучшает общее самочувствие;
· укрепляет здоровье;
· улучшает подвижность суставов;
· активизирует все процессы в организме;
· помогает поддерживать хорошую фигуру;
· продлевает жизнь.
Подлинный смысл слова «зарядка» очень простой – зарядить организм, как мобильный телефон.
С чего же стоит начинать утреннюю зарядку?
Начинать нужно с простых упражнений. Первое – это потягивания, самые разнообразные, причем их можно выполнять, не вставая с кровати.
Идеальный вариант для утренней физкультуры – это дыхательная гимнастика, например, комплекс Миллера. Простые упражнения занимают всего 10 минут, а пользу приносят огромную. Очень важно, чтобы  понять сам принцип и правильно их выполнять. В наше время это можно сделать с помощью ресурсов в  Интернете, необходимо найди видеозапись и внимательно её просмотреть. Это нужно, чтобы правильно и с удовольствием выполнять упражнения, чтобы они приносили большую пользу для организма.
После этого походите босиком по полу, не спешите надевать тапочки или носки. Движения должны быть пружинистыми, в виде небольших шажков. Очень полезно сделать массаж кистей и пальцев рук. Это активизирует кровообращение и работу внутренних органов.
А дальше – наклоны, повороты, приседания, выпады, круговые движения ступнями, бег на месте. Старайтесь не перегружать организм, время от времени делайте глубокие вдохи и выдохи, восстанавливайте силы. Желательно дополнить утреннюю гимнастику веселой, бодрящей музыкой.
Делайте зарядку до завтрака, в удобной одежде, в проветренном помещении.
Все так просто – 10 минут, и вы намного лучше чувствуете себя весь день. 
Найдите свой собственный стимул, чтобы сделать зарядку неотъемлемой частью утренних дел, будь то улучшение фигуры, укрепление здоровья или обретение душевного равновесия. Важнее всего понимать, зачем это нужно именно вам.
Основные требования к проведению утренней зарядки
Требования эти простые, многим известные, но при этом часто забываемые и не выполняемые. 
Перечислим основные из них:
· Свежий воздух необходим для проведения упражнений. Хорошо проветривайте комнату, по возможности в любое время года делайте зарядку на свежем воздухе.
· Пыль – не лучшая соседка при проведении упражнений. Проведите качественную влажную уборку.
· Гигиенические процедуры проведите до зарядки, а покушайте – после. С полным желудком физические упражнения не делают.
· Не надоест ребенку, но принесет пользу зарядка длительностью 10-15 минут.
· Сопровождайте занятие любимой музыкой ребенка. Можете рассказывать ему стишок. Будет двойная польза: и занятие интереснее, и стих выучите.
· Зарядка для детей будет интереснее, если при ее проведении вы будете пользоваться спортивным инвентарем. Можно профессиональным, а можно «не хитрым», сделанным своими руками.
Традиционно зарядку начинают с ходьбы: по кругу или на месте, как позволяет помещение. Затем упражнение на дыхание, разминка шеи, плечевого пояса, рук и т.д. Заканчивают также ходьбой и дыхательными упражнениями. Научите ребенка правильно дышать – вдох через нос, выдох через рот.
Учёные доказали, что зарядка ускоряет процесс пробуждения, улучшает общее состояние физического здоровья, укрепляет силы и добавляет уверенности.

Далее рассмотрим небольшой комплекс утренней зарядки.
Желательно, перед тем как, встать с постели сделайте упражнения для лица:  рот,  щеки, глаза. После этого ребенок  с удовольствием начнет выполнять упражнения. «Мимические» упражнения могут быть такими: поморгать  глазами, изобразить гримасы, вдуть щёки и т. д. При этом можно говорить: «Сначала у нас просыпаются глазки, потом щечки, потом ротик, уши….». Затем,  в положении лежа, сделайте упражнения для рук.
1.  Поднимите руки над головой и потрясите.
2.  Кистями рук выполняйте круговые движения.
3.  Поднимите руки вперед, потом разведите в сторону. Сожмите в кулак и отведите руки вправо, потом влево.
Вот теперь ребенок полностью готов к выполнению утренней зарядки. Физические упражнения можно выполнять как в комплексе, так и по отдельности. Упражнения в комплексе направлены на все части тела.   Включите танцевальную музыку и приступайте к зарядке. 
Варианты упражнений:
Вариант № 1
1.  Ноги находятся на ширине плеч, руки поставьте на пояс. Делайте «скручивания» поочередно в разные стороны.
2. Исходная позиция остается прежней. На первый счет руки вытянуть вперед и присесть, на второй ―  встать и руки положить на пояс, на третий – развести руки в стороны, на четвертый – согните к плечам, на пятый – вернитесь в исходную позицию.
3.  Руки развести в стороны, затем поднять вверх, потом вытянуть вперед и опустить. Выполнять несколько раз.
4.  Ноги поставить врозь, положить руки на пояс. Сделать простые наклоны в сторону. Затем можно усложнить задачу: к наклонам в сторону подключить наклоны корпуса вперед и назад.
5.  Выполнить приседания с вытянутыми вперед руками.
Вариант № 2

1.  Высоко поднимая ноги, выполните бег по кругу.
2.  Остановитесь и начинайте шагать на месте, чтобы восстановить дыхание.
3.  Руки поставить на пояс, ноги  — врозь. Для растяжения мышц шеи выполнить наклоны головой в правую и левую сторону, потом вперед и назад. После этого по часовой стрелке и обратно выполнить вращения головой.
4.  Руки вытянуть вперед, выполнить вращения в локтях в разные стороны.
5.  Руки на поясе, наклоняйтесь вперед-назад, вправо-влево.
6.  Выполнить бег на месте, затем перейти на шаг и восстановить дыхание.
И помните уважаемые родители, что ежедневные занятия физическими упражнениями благотворно воздействуют на физическое развитие и функциональное состояние организма ребёнка!
