Гимнастика во вторую половину дня.

Стихотворение сопровождается движениями.
Каждый день, каждый день делаем зарядку (ходьба на месте)

Очень нравится нам делать по - порядку:

Весело шагать, (ходьба)

Руки поднимать (руки вверх)

Приседать и вставать (6-8 раз)

Прыгать и скакать (прыжки)

Повторить 3 раза.

Все мы вместе после сна делаем зарядку.
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 повторяют все слова и движения
Зарядка.

Мы поставили пластинку и выходим на разминку.

На зарядку, на зарядку, на зарядку становись!

Начинаем бег на месте, финиш метров через 200!

Раз! Раз-два, раз-два, раз-два, раз-два, раз-два, раз-два

Хватит, хватит, прибежали, потянулись, подышали!

Вот мы руки развели, словно удивились.

И друг другу до земли в пояс поклонились.

Наклонились, выпрямились, наклонились, выпрямились.

Ниже дети не ленитесь наклонитесь, улыбнитесь.

Выдох, вдох.

Мы ладонь к глазам приставим, ноги крепкие расставим. 

Поворачиваясь вправо, оглянемся величаво. 

И налево надо тоже поглядеть из-под ладошек. 

И - направо! И еще через левое плечо! 

Хватит. Выдохнуть, вдохнуть.

                          Ножки.
Хлопаем в ладошки, пусть попляшут ножки,

Пусть попляшут ножки по ровненькой дорожке.

Устали наши ножки, устали наши ножки,

Вот наш дом, где мы живем.

Ножки накрест опускайте и команды дожидайтесь.

А когда скажу «вставай» - им рукой не помогай.

Ножки вместе, ножки врозь, ножки прямо, ножки вкось.

Ножки здесь и ножки там. Что за шум и что за гам?
Часы.
Тик-так, тик-так - все часы идут вот так:

Тик - так (наклоните голову то к одному плечу, то к другому).

Смотрите скорей, который час: тик - так, тик - так.(Раскачивайтесь в такт маятника).

Налево раз, направо - раз. Мы тоже можем так. (Ноги вместе, руки на поясе. На счет раз - голову к правому плечу, потом к левому, как часики).

Тик-так, тик-так.

Зайка.

Ну - ка, зайка, поскачи, поскачи. 1 Лапкой, лапкой постучи, постучи. Ты на травку упади, упади. Полежи и отдохни, отдохни. Отдохнул - теперь вставай, Прыгать снова начинай!

Быстро к елочке беги и назад скорей скачи. (2-3 раза)
                         Заинька.

Раз, два, три, четыре, пять, начал заинька скакать.

Прыгать заинька горазд, он подпрыгнул десять раз.

Скок - поскок, скок - поскок, зайка прыгнул на пенек.

В барабан он громко бьет, в чехарду играть зовет.

Зайцам холодно сидеть, нужно лапочки погреть.

Лапки вверх, лапки вниз, на носочки подтянись.

Лапки ставим на бочок, на носочках скок - скок - скок.

А затем в присядку, чтоб не мерзли лапки. (Повторить 2 раза)

                      Лебеди.
Лебеди летят, крыльями машут.

Прогнулись над водой, качают головой.

Прямо и гордо умеют держаться,

Очень бесшумно на воду садятся.

Белые лебеди, лебеди летели и на воду сели.

Сели, посидели, снова полетели. (Повторить 2-3 раза).

                     Листочки.

Мы листики осенние на ветках мы сидим.

 Дунул ветер - полетели. Мы летели,

 Мы летели и на землю тихо сели. 

Ветер снова набежал и листочки все поднял.

Закружились, полетели, и на землю тихо сели. (Повторить 2-3 раза)
	Гимнастика после сна.

	Дождь.
	Зайки.

	Что такое, что мы слышим?
	Проснись дружок, и улыбнись.

	Это дождь стучит по крыше.
	  С боку на бок повернись

	А теперь пошел сильней,
	И в зайчишку превратись

	И по крыше бьет быстрей
	(поворачиваются направо, затем налево).

	(ударяют подушечками пальцев одной руки по ладошке другой).
	

	Вверх поднимем наши ручки.
	Чтобы прыгнуть дальше всех,

	
	Зайка лапки поднял вверх.

	
	Потянулся и .... прыжок

	
	(тянутся, лежа на спине,

	И дотянемся до тучки
	опускают руки вниз).

	(поднимают руки вверх, потягиваются)
	На спине лежат зайчишки,

	Уходи от нас скорей,
	Все зайчишки шалунишки:

	Не пугай ты нас, детей
	Ножки дружно все сгибают,

	(машут руками)

	По коленкам ударяют.

	Вот к нам солнышко пришло,
	Вот увидел он лисичку,

	Стало весело, светло
	Испугался и затих

	(поворачивают голову направо, налево).
	(прижать рут к груди,

	А теперь на ножки встанем,
	затаить дыхание).

	И большими станем
	

	(И. п. ноги на ширине плеч, руки вдоль
	Мы лисичку обхитрим,
На носочках побежим

	туловища. Поднять сцепленные руки вверх вдох, опустить вниз - медленный выдох с произношением: Ух-х-х).
	(лежа на спине, движение ногами, имитирующие бег)

	
	

	
	  Были вы зайчишками,

	
	Станьте ребятишками.

	
	


ПРОФИЛАКТИКА И КОРРЕКЦИЯ ПЛОСКОСТОПИЯ
Стопа является опорой, фундаментом тела, поэтому естественно, что нарушение этого фундамента обязательно отражается на формировании подрастающего организма. Изменение формы стопы вызывает не только снижение её функциональных возможностей, но, что особенно важно, изменяет положение позвоночника. Это отрицательно влияет на функции последнего и, следовательно, на осанку и общее состояние ребёнка. Недостаточное развитие мышц и связок стоп неблагоприятно сказывается на развитии многих движений у детей, приводит к снижению двигательной активности и может стать серьёзным препятствием занятием спортом. Поскольку важными условиями предупреждениями деформации стоп являются гигиена обуви и правильный её подбор, родители должны обращать особое внимание на обувь, в которой дети находятся в помещении, на улице.
Обувь должна быть тщательно подобрана: достаточно гибкая подошва, небольшой и широкий каблук, широкий носок. Детям с предрасположенностью к плоскостопию целесообразно положить под стельку поролоновую подкладку толщиной 3-4 см. для лучшей амортизации стопы. Предупредить плоскостопие легче, чем его лечить.
