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      Охрана здоровья  детей приоритетное направление деятельности всего общества. В последнее время вопрос о состоянии здоровья наших детей, к сожалению, встает особенно остро. Если обратиться на несколько десятилетий назад, то можно увидеть, что дети рождались более здоровыми, крепкими. Не было такого бесчисленного множества врожденных заболеваний, различных патологий, страшных диагнозов. Это не может не отражаться как на физическом, так и на психологическом здоровье ребенка. Поэтому, дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента физического и психического здоровья.
    Актуально именно на этом этапе сформировать у детей базу знаний и практических навыков здорового образа жизни. Существуют разнообразные формы и виды деятельности, направленные на сохранение и укрепление здоровья воспитанников. Этот комплекс и получил в настоящее время общее название «здоровьесберегающие технологии». Здоровьесберегающие технологии можно расссматривать как сертификат безопасности для здоровья и как совокупность тех принципов, приемов, методов педагогической работы, которые дополняют традиционные педагогические технологии задачами здоровьесбережения. Современные здоровьесберегающие технологии используемые в системе дошкольного образования отражают две линии оздоровительно – развивающей работы: приобщение детей к физической культуре, использование развивающих форм оздоровительной работы.
Одним из важнейших компонентов укрепления и оздоровления детского организма, а также организации двигательного режима ребенка, направленного на поднятие эмоционального и мышечного тонуса детей, является утренняя гимнастика.
   Утренняя гимнастика – это комплекс специально подобранных упражнений, которые проводятся с целью настроить, «зарядить» организм ребенка на весь предстоящий день. Утренняя гимнастика не продолжительна по времени, однако оказывает огромное оздоровительное влияние, повышая возбудимость нервной системы, и способствует более быстрому вхождению в работу, ускоряет вхождение организма в деятельность. Утренняя гимнастика компенсирует до 5% суточного объема двигательной деятельности детей, способствует развитию у детей силы, ловкости, координации движений, подвижности в суставах. Утренняя гимнастика способствует хорошей организации начала дня.
    Во время проведения утренней гимнастики более возбужденные дети, которые успели уже побегать, попрыгать, успокаиваются, а малоактивные – активизируются. Все это создает ровное, бодрое настроение у всех детей, готовит их к последующим занятиям. Утренняя гимнастика ценна еще и тем, что у детей вырабатывается привычка каждый день по утрам выполнять различные упражнения, которые настраивают, заряжают ребенка положительной энергией и бодростью на весь день. Со временем эта полезная привычка переходит в потребность и сохраняется у человека на всю жизнь. Утренняя гимнастика становится неотъемлемым организующим моментом в режиме дня, приучает детей к определенной дисциплине, порядку.
    Планирование утренней гимнастики тесно связано с планированием всего комплексно – тематического  материала, а также материала по развитию движений на физкультурных занятиях. Комплексы упражнений подбираю  с учетом возрастных особенностей детей, уровня физического развития и физической подготовленности каждого ребенка, а также с учетом места проведения гимнастики (в помещении или на участке), сезонности, наличие мелких физических пособий.  Упражнения, которые включаю  в комплекс, знакомы детям: впервые эти  упражнения они  разучивают  на физкультурном занятии. Там же им впервые даются  физкультурные пособия, для выполнения упражнений. Каждый комплекс провожу две недели. Если какое-либо упражнение слишком легко детям или, наоборот, они с трудом справляются с ним, то через несколько дней увеличиваю  или уменьшаю нагрузку, изменяю  исходное положение, даю  другое упражнение. 
   Постепенно воспитанники привыкают к определенному порядку, дисциплине, к выполнению некоторых трудовых навыков (подготовить физкультурные пособия, убрать ковер, столы, стулья и т. д.). Утренняя гимнастика проводится перед завтраком и способствует организованности  детского  коллектива, переключить его  внимание на активную совместную деятельность.  Если гимнастику провожу в групповой комнате, дети младших и средних  групп, как правило, занимаются в обычной одежде. Желательно снять лишнюю одежду, засучить рукава у платьев, рубашек, поднять их выше локтя. Это и закаливающая процедура, и подготовка детей к следующему режимному моменту – умыванию. Если гимнастику провожу  на открытом воздухе, то и в зависимости от погоды меняю  одежду детей.

     Утренняя гимнастика проводится в зале, в групповой комнате, на участке весной, летом и осенью, одновременно со всеми детьми данной возрастной группы.
   Продолжительность утренней гимнастики для младших дошкольников составляет 5-6 минут и состоит из 3-4 упражнений, повторяющихся 4-6 раз. Для выполнения упражнений дети становятся в круг. В  младшей группе  преобладает гимнастика игрового характера, которая включает  подвижные упражнения  с разными движениями («Самолеты»,  «Лошадки», «Перелет птиц», «Подбрось и поймай»,  «Попади в цель»). Дети выполняют различные имитационные действия вместе со мной: птички летают, птички клюют зернышки, птички полетели в гнездышки. Перед тем, как выполнять упражнения, даю малышам  краткую характеристику тех  движений, которые они  будут выполнять (например, «Будем прятать флажки»).

   Утренняя гимнастика с детьми среднего возраста продолжается 6-8 минут и включает 4-5 общеразвивающих упражнений, которые повторяются 5-6 раз. Имитационных упражнений в средней группе меньше, чем в младших. Дети самостоятельно строятся друг за другом, и по команде воспитателя выполняют движения. Средние дошкольники сами берут заранее приготовленные мной  пособия. В средней группе даю четкое объяснение вместо показа движений. Считаю, что нет необходимости все время выполнять упражнения самой, иногда кто-либо из детей по моей просьбе показывает упражнения.

   Утреннюю гимнастику условно подразделяют на три части: вводную, основную и заключительную. Каждая часть имеет свои задачи и содержание. В первой, вводной части организую внимание детей, обучаю их согласованным действиям, выработке правильной осанке и подготавливаю организм к выполнению более сложных упражнений. С этой целью включаю построения (в колонну, в шеренгу); строевые упражнения (повороты и полуобороты налево, направо, кругом); перестроения из одной колоны в две, из двух колон в четыре, в круг, несколько кругов, смыкания и размыкания приставными шагами в сторону; непродолжительную ходьбу, чередующуюся с упражнениями, способствующими укреплению опорно-двигательного аппарата и формированию осанки (ходьба на носках, с различным положением рук, ходьба с высоким подниманием коленей, на пятках, скрестным шагом); бег друг за другом и врассыпную или в сочетании с прыжками. Продолжительность вводной части в среднем длиться от 1 до 2 минут.
Во второй, основной части ставлю  задачи на  укрепление основных мышечных групп, формирование правильной осанки. Общеразвивающие упражнения  выполняются в определенной последовательности. Сначала упражнения для укрепления плечевого пояса и рук, которые способствуют расширению грудной клетки, хорошему выпрямлению позвоночника, развитию дыхательных мышц. Затем упражнения для мышц туловища. Далее следуют упражнения для развития мышц ног и укрепления свода стопы. После упражнений с большой нагрузкой повторяем первое упражнение или аналогичное ему. 
После выполнения всех общеразвивающих упражнений дети младшего возраста выполняют прыжки или бег, переходящие в заключительную ходьбу. Дети среднего  возраста выполняют прыжки в сочетании с бегом, затем заключительную ходьбу с выполнением различных заданий. В заключительной части гимнастики проводится ходьба или малоподвижная игра, чтобы восстановить пульс и дыхание.
   Все чаще утренняя гимнастика в детских садах проводится с мелкими физкультурными пособиями (погремушки, флажки, мячи, обручи , кубики, шнуры), которые повышают интерес, улучшают качество движений, кроме того, умение выполнять упражнения с физкультурными пособиями помогает детям быстрее и легче освоиться на физкультурных занятиях в школе.. Положительное влияние оказывают физические упражнения, воздействующие на весь организм и одновременно охватывающие большое число мышц. К таким упражнениям относятся движения динамического характера: ходьба, бег, прыжки.
   Во время ходьбы упражняются мышцы ног, рук, мышцы брюшного пресса. 

Существуют всевозможные виды ходьбы: на носках, на пятках, широким шагом, с высоким подниманием колен. Во время бега интенсивнее работают мышцы, усиливается работа внутренних органов. На утренней гимнастике использую бег: с различным способом выполнения (на носках, широкий), с разным темпом (быстро, медленно), со сменой направления  и построением (змейкой, по кругу, по одному, парами и т.д.).

   Подскоки на утренней гимнастике также различны: на месте на двух ногах,  на двух ногах с продвижение вперед, поочередно на правой  и на левой ноге. Во время бега и прыжков организм получает максимальную физическую нагрузку, которая снижается постепенно в процессе ходьбы.

   В комплексы утренней гимнастики включаю строевые упражнения (различные построения и перестроения, повороты, смыкания и размыкания). Они воздействуют воспитанию у детей правильной осанки, развивают внимание, ориентировку в пространстве, согласованность коллективных действий. Строевые упражнения имеют вспомогательное значение и используются мной с целью рационального размещения детей для выполнения общеразвивающих упражнений. Применяю  построения: друг за другом, в колонну, в круг. Для детей среднего  дошкольного возраста рекомендую повороты направо, налево, кругом. Смыкание и размыкание необходимы при построениях к колонну, в круг.

    Большую  часть времени отвожу общеразвивающим упражнениям, которые предназначены для тренировки крупных групп мышц (плечевого пояса, рук, туловища, ног). Они содействуют совершенствованию координации движений, умению владеть положением своего тела.
   Первую группу упражнений направляю на укрепление мышц плечевого пояса и рук, способствующих  выпрямлению позвоночника, укреплению  грудной  клетки  и всей дыхательной  мускулатуры. Вторую  группу упражнений предназначаю  для гибкости позвоночника и укреплению мышц спины.  Третью группу упражнений  -  укреплению мышц брюшного пресса. Они развивают мышцы ног и свода стопы. 

   Общеразвивающие упражнения подбираю  так, чтобы поочередно включались в работу все крупные группы мышц. Даю  непродолжительную ходьбу, преходящую  в бег, и снова ходьбу, которая бывает  различных видов. Далее детей строю (в круг или звенья) для выполнения общеразвивающих упражнений.
   Первое упражнение в любой возрастной группе всегда дается для мышц плечевого пояса и рук. Включаю  в утреннюю гимнастику упражнения для формирования осанки обязательно. После общеразвивающих упражнений дети перестраиваются из звеньев в круг или колонну. Снова провожу  непродолжительный бег или вместо него в комплекс упражнений включаю  прыжки. Заканчиваю  гимнастику спокойной ходьбой.

      При выполнении движений слежу за дыханием детей.  Когда грудная клетка расширяется – происходит естественный  вдох, сжимается – выдох. Для того, чтобы помочь детям регулировать свое дыхание, предлагаю произносить на выдохе звуки, короткие слова ( «клю-клю», «тук-тук», «вниз» ит. д.).

   Подбирая упражнения для утренней гимнастики слежу за правильным их распределением, постепенным повышением и снижением физической, психической и эмоциональной нагрузки.

   Физическая нагрузка – это нагрузка на мышцы, органы кровообращения, дыхания ит. д. Она увеличивается за счет сложности упражнений, их повторности, изменения исходного положения, темпа выполнения, веса физкультурных пособий, амплитуды движения.

   Психическая нагрузка – эта нагрузка, требующая от детей напряженного внимания. Хорошее усвоение упражнений достигается правильным их подбором, использованием зрительных слуховых и тактильных анализаторов.
   Эмоциональная нагрузка – это активное деятельное состояние ребенка вовремя выполнения упражнений, проводимых в хорошем темпе в коллективе сверстников.

   Вся утренняя гимнастика проводится эмоционально, вызывает у детей хорошее, жизнерадостное  настроение. С этой целью использую имитационные движения и целые комплексы упражнений, объединенные единым сюжетом. Эмоциональное воздействие на детей оказывает обстановка, одежда, физкультурные пособия, музыкальное сопровождение. Но самое главное – это слаженное, четкое выполнение детьми физкультурных упражнений.

                                       Методические рекомендации.
1. Стимулировать у детей желание принимать активное участие в утренней гимнастике.

2. Пополнять физкультурно – игровую среду  спортивного  уголка  группы, для самостоятельного освоения детьми  способов действий с разными предметами и пособиями, направленных на поднятие эмоционального и мышечного тонуса воспитанников. 
3. Воспитывать у детей младшего и среднего возраста привычку     ежедневно делать утреннюю гимнастику в детском саду и дома.
