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      Есть вид физической культуры,  который  полезен и необходим каждому.
 Это утренняя гимнастика.
      Утреннюю гимнастику называют зарядкой не напрасно. Она создает бодрое настроение, поднимает общий тонус организма, повышает его жизнедеятельность. 
      Для того чтобы ребенок нормально развивался и хорошо себя чувствовал, надо, чтобы каждый день начинался с утренней гимнастики. 
     При выполнении упражнений от чувствительных нервных окончаний, находящихся в мышцах, суставах, коже, к мозгу устремляются потоки импульсов, повышающих тонус центральной нервной системы, обеспечивающих ее готовность к активной деятельности. Вслед за нервной системой на активный режим переключаются все  другие системы и органы.
     Упражнения, входящие в комплексы утренних гимнастик разнообразны и охватывают по преимуществу основные группы крупных мышц (плечевого пояса, спины, живота, ног).
    Утренняя зарядка дает человеку своеобразное ощущение физического комфорта, мышцы послушно и легко выполняют «распоряжения» мозга, движения скоординированы, точны.
    Гимнастики проводится под музыкальное сопровождение.  Выполнение физических упражнений под музыку является наиболее эффективной  формой создания у детей правильного понимания характера движений. На утренней гимнастике, таким образом, решаются задачи и музыкально и физического воспитания детей.

    Начинается она с ходьбы: на носках, на пятках, с перекатом с пятки на носок, «по-медвежьи», мелкими шажками, широким шагом, с высоким подниманием колен и т.д. после ходьбы дается легкая пробежка, подскоки, подпрыгивания на 2 ногах, после которых снова переход на ходьбу, а затем выполнение различных упражнений. 
             Подготовила: инструктор по физкультуре Зибаева Н.А.
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