Утренняя гимнастика для школьника.

            Утренней гимнастики принадлежит большая воспитательная и оздоровительная роль. Систематические занятия утренней гимнастикой способствуют развитию у ребят правильной осанки, тренируют и усиливают деятельность всех органов и систем (сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и т. д.), подготавливают организм учащихся к тем нагрузкам, которые предстоит им преодолевать в процессе учебного  дня. Длительность утренней гимнастики  составляет 5— 6 минут, постепенно время увеличивается  до 10—12 минут. Зарядка вырабатывает у детей привычку каждый день по утрам выполнять физические упражнения. Со временем эта полезная привычка переходит в потребность, тем самым прививается культура здорового образа жизни у школьников.  Комплекс утренней гимнастики планируется на две недели и состоит из трех частей: вводной, основной и заключительной.
Вводная часть включает в себя различные виды ходьбы и бега в игровой форме. Это небольшая разминка.

Основная часть – общеразвивающие упражнения с предметами (флажки, платочки, кегли, кубики, обручи, мячи и т.п.) Данные упражнения способствуют оздоровлению организма, развивают силу мышц, подвижность суставов, формируют правильную осанку и умение ориентироваться в пространстве. 
В заключительной части утренней гимнастики проводится ходьба в умеренном темпе и игры малой подвижности, упражнения на восстановление дыхания, пальчиковая гимнастика,  самомассаж и другие.

Утренняя гимнастика пройдет эффективней и увлекательней в сопровождении музыки. Музыка создает хорошее настроение и вызывает положительные эмоции, снижает психоэмоциональное напряжение.
Комплекс утренней гимнастики  №1

Упражнение 1. «Потянись   вверх».

И.п. — ноги поставить на ширину плеч.

Выполнение: поднять руки вверх — вдох; опустить через стороны вниз — выдох. Повторить упражнение 4 — 6 раз, темп медленный.
 Упражнение 2.   «Конькобежец».
И. П. — ноги врозь,  руки за спину.

Выполнение: наклонить туловище вправо, согнув правую ногу в колене (выдох); принять исходное положение — вдох. То же в другую сторону. Повторить упражнение 4 раза в каждую сторону, темп средний.
Упражнение 3. «Дровосек».
И.П. — ноги врозь, руки вверх, кисти соединить.

Выполнение: наклониться вперёд, руки опустить вниз, пропустив их под ноги,— выдох. Выпрямиться, руки поднять вверх — вдох. Повторить упражнение 4—6 раз, темп медленный.
Упражнение 4. «Хлопки   спереди    и    сзади». 

И.П. — ноги врозь, руки в стороны. Выполнение:  хлопок руками сзади,  хлопок руками спереди. Сделать 6—8 хлопков. Дыхание равномерное, темп быстрый.

Упражнение 5. «Тик - так».

И.П. — ноги врозь, руки за спину.

Выполнение: наклонить туловище вправо, а затем влево. Проделать 4—6 раз в каждую сторону, дыхание равномерное, темп средний.

Упражнение 6. «3айчик - попрыгунчик».
И.П. — руки согнуть в локтях, ладони вперёд.

Выполнение: прыжки на двух ногах. Проделать 12— 16 прыжков и перейти на шаг па месте, дыхание равномерное, темп средний.

Комплекс № 2.

Упражнение  №1. «Подними    палку». 

И.П. — палка впереди, в опущенных вниз руках.

Выполнение: поднять палку вверх, прогнуться в грудной части — вдох; опустить палку вниз — выдох. Проделать упражнение 4—6 раз, темп медленный.
Упражнение №2. «Перешагни   палку». 

 И.П. — палка впереди, в опущенных вниз руках.

 Выполнение: сгибая попеременно ноги в коленях, перешагнуть палку вперёд и обратно назад. Проделать упражнение 4—6 раз, темп медленный, дыхание равномерное.

Упражнение №3. «Повернись направо,   повернись налево». 

И.П. — ноги врозь, палка за спиной. 

Выполнение:   повернуть  туловище   направо   и затем налево.                Проделать упражнение, но 4—6 раз в каждую сторону, темп средний, дыхание равномерное.
Упражнение №4. «Тик-так»

И.П. — ноги врозь, палка за спиной. 

 Выполнение:   наклонить  туловище  вправо,   а затем  влево.  Проделать упражнение 4—6 раз в каждую сторону, темп средний, дыхание равномерное.
Упражнение №5. «Все   выше и  выше, и   выше». 

И.П.— палка впереди, в опущенных вниз руках.

 Выполнение: поднять палку вперёд вниз и опустить,  затем вперёд и опустить, вперёд вверх — опустить и, наконец, в самый верх и опустить. Проделать весь цикл движений 3—4 раза, темп средний, дыхание равномерное.
Упражнение №6. «Перепрыгни    через    палку».
И.П.— палка лежит впереди на полу, поперёк, на расстоянии 10—15 см от ступней ребенка. Выполнение: перепрыгнуть толчком двух ног палку, повернуться кругом и вновь перепрыгнуть. Проделать 4—6 прыжков. Закончить упражнение медленной  ходьбой. Движения этого комплекса можно проделать и с обручами.

