                                            Консультация для педагогов 

                                    «Утренняя гимнастика без проблем!»

                                               Составила: А.В. Зырянова
                                         инструктор по ФК, МАДОУ №47.

Цель: Повышение компетентности педагогов ДОУ в вопросах  проведения утренней гимнастики.
Утренняя гимнастика - одна из главных форм режима пребывания воспитанников в ДОУ.
 Она является важным компонентом двигательного режима.

 С помощью  утренней гимнастики решаются задачи: 

- «разбудить» организм ребенка, настроить его на действенный лад,

  -стимулировать работу внутренних органов и органов чувств, 

-способствовать формированию правильной осанки,  профилактика плоскостопия. 

Утренняя гимнастика ценна и тем, что у детей вырабатывается привычка, и потребность каждый день по утрам проделывать физические упражнения. Кроме того, она обеспечивает организованное начало дня в детском саду, дает возможность переключить внимание воспитанников на совместные формы деятельности.
В процессе утренней гимнастики необходимо обеспечить правильную физическую, психическую и эмоциональную нагрузку.
Физическая нагрузка возрастает постепенно: достигнув наивысшей величины во время прыжков и бега, она снижается к концу утренней гимнастики.

 Моторная плотность утренней гимнастики должна быть высокой, поэтому на объяснения и показ упражнений, на раздачу физкультурного инвентаря и перестроения отводится минимальное время. Физическая нагрузка возрастает за счет увеличения количества повторений каждого движения, темпа их выполнения и уменьшения интервала между упражнениями. 

На утренней гимнастике используются знакомые детям упражнения, поэтому психическая нагрузка (на внимание, память) почти всегда бывает умеренной.
Физические упражнения благотворнее влияют на организм, когда они вызывают жизнерадостное настроение, положительные эмоции. Правильно чередуя упражнения, давая достаточную нагрузку, создается  у детей интерес к утренней гимнастике. Не менее важно эмоционально проводить упражнения, используя различные приемы, музыкальное сопровождение. Однако физические упражнения и музыка не должны чрезмерно возбуждать детей, потому что это может привести к усталости и снижению аппетита.
Вводная часть. Решает психологическую задачу: организовать, активизировать внимание детей, вызвать интерес, создать бодрое настроение.

Вводная часть подготавливает организм к выполнению более сложных упражнений и начинается с различных видов ходьбы (на носочках, пятках, боком, с высоким подниманием колен, строевые упражнения) и бега с последующей ходьбой. Это небольшая разминка.

Основная часть. 
Упражнения, укрепляющие мышцы плечевого пояса, рук и спины
(Способствуют расширению грудной клетки, выпрямлению позвоночника и формированию правильной осанки)

Упражнения для укрепления мышц туловища и ног 

(Способствуют формированию правильной осанки, укрепление мышц ног)

Прыжки.
 ОРУ выполняются из разных исходных положений тела: стоя, сидя, лежа (на спине, на животе). Исходные положения- лежа, сидя  выгодны тем, что снимают давление массы тела на позвоночник и неокрепший свод стопы, позволяют увеличить напряжение отдельных мышц.

Заключительная часть.

Ее назначение снизить физическую нагрузку, спокойное состояние ребенка.

В заключительной части проводится ходьба в умеренном темпе и игры малой подвижности для восстановления дыхания, включаются элементы здоровьесберегающих технологий, способствующие полноценному физическому развитию:

1. Упражнения на восстановление дыхания.

2. Пальчиковые гимнастики.

3. Упражнения для глаз.

4. Упражнения для профилактики плоскостопия, массаж, самомассаж и другие.
                                     Общие методические требования:
  - упражнения должны быть для всех групп мышц, из разных исходных положений, разной интенсивности, темпа; с различными пособиями, ритмично-музыкальным сопровождением, в различных построениях. Упражнения для крупных мышц (особенно в старшем возрасте) сочетают с движениями для мышц шеи, кистей, пальцев рук и стопы. Например, при поднимании рук вверх рекомендуется одновременно сжимать кисти в кулаки и разжимать их.

  -один комплекс используется 10-14 дней, с последующей заменой. 

Как только дети освоят упражнение, вводится хороший энергичный темп. Целесообразно время от времени (через 2-3 месяца) возвращаться к повторению комплекса или брать их за основу для составления комплекса из упражнений с предметами. 
- спортивный инвентарь раскладывается заранее.
-  для детей с повышенной возбудимостью ЦНС использовать «утяжеление» бега(лёгкий бег на носках, руки на пояс). 
- педагог выполняет движения, стоя перед группой, зеркально, что  облегчает занимающимся копировать упражнения. 
-ОРУ рекомендуется укладывать в счет. Последовательность упражнений постоянна: сначала для плечевого пояса и рук, затем для туловища и ног.

-  на протяжении  утренней гимнастики педагог  напоминает о правильной осанке и о дыхании.

                           Зарядка с элементами стрейчинга  «Репка»
                                       для детей старшей группы.

                                      Составила:А.В.Зырянова 
                     инструктор по физической культуре МАДОУ №47
Задачи:

-развивать интерес  к здоровому образу жизни

-способствовать формированию правильной осанки и свода стопы
-учить выполнять упражнения стрейчинга
-укреплять все мышечные группы 
Вводная часть.

Едем к деду в деревню. 

На поезде(ходьба с высоким подниманием ног с одновременными круговыми  движениями рук) ,самолете (легкий бег –руки в стороны),на машине (на носочках-на пяточках).

Основная часть 

1.Посадил дед репку, 

Выросла репка большая- пребольшая

И.п  -стоя ноги широкая стойка.
1)Руки прямые  развести  в стороны -вдох

2)Вернуться в и.п. -выдох
(5-6 раз)
2.Стал дед репку тянуть 

Тянет потянет 

И.п. Ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища.
1) Вытянуть руки над головой, ладонями друг к другу, сделать полуприсед, ноги крепко упираются в пол – вдох.
2) Руки опустить, расслабиться – выдох.
(5-6раз)
3.Вытянуть не может 

Стал дед бабку звать (Медленные повороты головы  в сторону)
И.п. Ноги на ширине плеч, пальцы ног направлены вперед, ладони согнутых в локтях рук лежат на бедрах, позвоночник вытянут вверх.
1) На выдохе – потянуться вперед вверх, наклон вперед до полного касания руками пола, пятки не отрываются от пола, спина прямая, ладони лежат на полу на ширине плеч.
2) И.п.
.(5-6раз)
4.Тянут потянут 

Вытянуть не могут 
Позвала бабка внучку

И.п.Сидя ноги прямые , максимально широко разведены  в стороны,
руки на бедрах, спина прямая.

1)Наклон вперед руки тянуться вперед

2)вернуться в и.п.
(5-6 раз)
5.Тянут потянут 

Вытянуть не могут 
Позвала внучка  Жучку 

И.п.  основная стойка.

Прыжки ноги вместе –ноги врозь,руки на поясе.

(3 подхода по 10 прыжков).
6.Тянут потянут 

Вытянуть не могут 

Позвала Жучка кошку 
Упражнение  «Кошечка»

И.п. Стоя в упоре на ладони и колени.
1) Прогнуться в пояснице, голову поднять вверх и вперед – вдох.
2) Округлить спину, голову опустить вниз – выдох.
(5-6 раз)
7.Тянут потянут 

Вытянуть не могут 

Позвала кошка мышку. 

Заключительная часть. 

 Пальчиковая гимнастика  «Мышка»

И.п.- сед  по–турецки
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)

Гимнастика для глаз  «Мышка».
Дед ,баба ,внучка, жучка, кошка и мышка стали репку тянуть 
И вытянули репку(соединяем  одноименные пальцы  правой и левой руки)
