Гимнастика для малышей
Родители хотят, чтобы их дети были здоровыми, сильными, энергичными. Во многом это зависит от природных данных, но большую роль в физическом развитии играет также то, сколько ребенку уделяется внимания. 
Если ребенок с детства делает зарядку, играет в подвижные игры (не только в детском саду, но и дома), то он приобретает привычку поддерживать свою физическую форму. Конечно же, этот процесс должен ему нравиться, тогда и с возрастом, будучи обремененным семьей и работой, он будет заботиться о своем теле.
Важно с детства приучать ребенка к физкультуре, так чтобы ежедневные занятия доставляли ему радость и удовольствие. Регулярные занятия помогут ему избежать многих проблем со здоровьем, стать жизнерадостным и активным. Занятия можно и нужно начинать уже с младенческого возраста, это поможет малышу лучше развиваться не только физически, но и интеллектуально, ведь на первом году жизни физическое и интеллектуальное развитие неразрывно связаны между собой.
Многим детям очень нравится делать зарядку. При этом и у ребенка, и у родителей значительно повышается настроение. Упражнения развивают координацию движений, речь, помогают заучивать стихи, что, в свою очередь, тренирует память, способствуют разностороннему развитию. Например, вы можете выбрать любое детское стихотворение и придумать к нему движения: 
Ветер дует нам в лицо (руками машем себе в лицо), 
Закачалось деревцо (поднимаем руки вверх и качаемся),
Ветерок все тише, тише (медленно приседаем),
Деревцо все выше, выше (медленно встаем, поднимаемся на носочки, руки вверх).

Или:
Самолеты загудели (вращаем перед грудью согнутыми в локтях руками),
Самолеты полетели (руки в стороны, поочередные наклоны влево и вправо),
На полянку тихо сели (присесть, руки на колени)
Да и снова полетели (руки в стороны, «летим» по кругу).

Можно и в прозаической форме комментировать упражнения, но дети больше любят рифмы.
Сначала просто читайте ребенку стихотворение и сопровождайте слова действиями. Делайте все весело, эмоционально. Через какое-то время малыш начнет повторять за вами, и тут не забудьте его похвалить. Не досадуйте на ребенка, если не все будет получаться. Чаще хвалите и выполняйте зарядку, только когда малыш здоров. Удачи вам!
Другие варианты зарядки:

Говорит цветку цветок:
 Подними-ка свой листок
 (поднимаем и опускаем руки).
 Выйди на дорожку
 Да притопни ножкой
 (шагаем на месте, высоко поднимая колени),
 Да головкой покачай,
 Утром солнышко встречай
 (вращение головой).
 Стебель наклони слегка —
 Вот зарядка для цветка
 (наклоны).
 А теперь росой умойся,
 Отряхнись и успокойся
 (встряхивания кистями рук).
 Наконец готовы все
 День встречать во всей красе.


Динь-динь, динь-день,
 Начинаем новый день
 (шагаем на месте).
 Дили, дили, дили, дили,
 Колокольчики будили
(руки на поясе, повороты влево-вправо)
 Всех зайчат, всех ежат
(руки на поясе, наклоны влево-вправо),
 И воробышек проснулся
 (прыжки на месте),
 И зайчонок встрепенулся
 (приседания) -
 На зарядку: кто вприпрыжку
 (прыжки на месте),
 Кто вприсядочку
 (приседания),
 Через поле напрямик
 (бег на месте)
 Прыг-прыг-прыг-прыг
 (прыжки на месте).


Каждый день по утрам
 Делаем зарядку
 (ходьба на месте),
 Очень нравится нам
 Делать по порядку:
 Весело шагать
 (ходьба),
 Руки поднимать
 (руки вверх),
 Приседать и вставать
 (приседания),
 Прыгать и скакать
 (прыжки).


Ручки потянули вверх,
 Словно там висит орех
 (потягивания — руки вверх).
 Тянем в стороны потом,
 Словно обнимаем дом
 (потягивания — руки в стороны).
 Ноги врозь, на пояс руки,
 Влево плечи разверни,
 А теперь направо. Ну-ка!
 Упражненье повтори
 (вращение туловищем в стороны).
 А теперь пора попрыгать,
 Как лягушка: прыг-прыг-прыг.
 Кто устать боится мигом,
 Кто к зарядке не привык?
 (прыжки на месте)


Мы опять сидеть устали,
 На зарядку дружно встали,
 Руки в боки, смотрим вправо,
 Поворот налево плавный
 (повороты корпуса в стороны).
 Поднимаем мы колени,
 Занимаемся без лени,
 Поднимаем их повыше.
 Может быть, коснемся крыши?
 (по очереди поднимать ноги, согнутые в коленях)
 Наклоняемся до пола,
 Прогибаемся поглубже,
 Вправо-влево три наклона,
 Повторяем снова дружно
 (наклоны вперед-назад, вправо-влево).
 От души мы потянулись
 (потягивания — руки вверх и в стороны)
 И на место вновь вернулись
 (дети садятся).


Пальчиковая гимнастика
Пальчиковая гимнастика в стихах и пальчиковые игры влияют не только на развитие речи. Их польза состоит также в том, что они мгновенно переключают внимание малыша с капризов или нервозности на телесные ощущения и успокаивают. Это прекрасное занятие, когда ребенка больше нечем занять (например в дороге или в очереди).

Простые правила
1. Старайтесь, чтобы в игры вовлекались все пальчики (особенно безымянный и мизинчик – они самые ленивые).
 2. Обязательно чередуйте три типа движений: сжатие; растяжение; расслабление.

Дом
   Я хочу построить дом
(руки сложить домиком и поднять над головой),
 Чтоб окошко было в нем
 (пальчики обеих рук соединить в кружочек),
 Чтоб у дома дверь была
 (ладошки рук соединяем вместе вертикально),
 Рядом чтоб сосна росла
 (одну руку поднимаем вверх и растопыриваем пальчики),
 Чтоб вокруг забор стоял,
 Пес ворота охранял
 (соединяем руки в замочек и делаем круг перед собой),
 Солнце было, дождик шел
(сначала поднимаем руки вверх, пальцы растопырены, затем опускаем вниз, делаем стряхивающие движения)
 И тюльпан в саду расцвел!
 (соединяем вместе ладошки и медленно раскрываем пальчики - «бутон тюльпана»)



Кораблик

 По реке плывет кораблик
 (прижимаем нижние части ладошек друг к другу, верхние открыты - показываем кораблик),
 Он плывет издалека
 (приставляем горизонтально левую руку к глазам - смотрим вдаль),
 На кораблике четыре 
Очень храбрых моряка
 (показать 4 пальца).
 У них ушки на макушке
 (приставляем обе ладошки к своим ушам),
 У них длинные хвосты
 (кончики пальцев обеих рук соединяем вместе и далее медленно разводим руки в стороны),
 И страшны им только кошки, 
Только кошки да коты!
 (показываем две открытые от себя ладошки, затем пальчики слегка сгибаем - получаются «коготки»)
 (В конце этой игры можно спросить у ребенка: «Какие моряки были на кораблике?» Ответ: мышки.)


Мышка

Мышка в норку пробралась
 (делаем двумя ручками крадущиеся движения),
 На замочек заперлась
 (слегка покачиваем скрещенными в замок пальчиками),
 В дырочку она глядит
 (делаем пальчиками колечко),
 На заборе кот сидит!
 (прикладываем ручки к голове, как ушки, и шевелим пальчиками)


Белка

(В самом начале кулачок сжат)
 Сидит белка на тележке,
 Продает она орешки
 (поочередно разгибать все пальчики, начиная с большого):
 Лисичке-сестричке,
 Воробью, синичке,
 Мишке толстопятому,
 Заиньке усатому.


Наша семья

(По очереди разгибайте пальчики, начиная с большого)
 Этот пальчик большой -
 Это папа дорогой.
 Рядом с папой - наша мама.
 Рядом с мамой - брат старшой.
 Вслед за ним сестренка -
 Милая девчонка.
 И самый маленький крепыш -
 Это славный наш малыш.



Упражнения для глаз
Гимнастика для глаз ребенка проводится в целях предупреждения нарастающего утомления, для укрепления глазных мышц и снятия напряжения.
Здоровые глазки
Закрываем мы глаза, вот какие чудеса (закрываем оба глаза).
Наши глазки отдыхают, упражнения выполняют (продолжаем стоять с закрытыми глазами).
А теперь мы их откроем, через речку мост построим (открываем глаза, взглядом рисуем мост).
Нарисуем на мосту мы большую букву «У» (глазами рисуем букву «У»).
Вверх поднимем, глянем вниз (глаза поднимаем вверх, опускаем вниз),
Вправо, влево повернем (глаза смотрят вправо-влево),
Заниматься вновь начнем (повторить упражнение 3 раза).


Стрекоза
Вот какая стрекоза – как горошины глаза (пальцами делаем очки). 
 Влево, вправо, верх, вперед (смотрим в разных направлениях) –
[bookmark: _GoBack] Ну совсем как вертолет (круговые движения глаз). 
 Мы летаем высоко (смотрим вверх),
 Мы летаем низко (смотрим вниз),
 Мы летаем далеко (смотрим вперед),
 Мы летаем близко (смотрим на нос).
