ПАМЯТКА ДЛЯ ВОСПИТАТЕЛЕЙ ПО ПРОВЕДЕНИЮ УТРЕНПЕЙ ГИМНАСТИКИ
	Возраст 
	Продолжительность утренней гимнастики
	Количество ОРУ
	Количество повторений ОРУ
	Общее количество прыжков
	Продолжительность непрерывного бега

	1 мл.гр.
	4-5 минут
	2-3 имитационных упражнения
	4-5 повторений
	Подскоки на месте
	7- 10 сек.

	2 мл.гр.
	5-6 минут
	3-4 ОРУ
	4-6 повторений
	10-20 прыжков: 2 раза по 6-8 прыжков
	10-20 сек

	Ср. гр.
	6-8 минут 
	4-5 ОРУ
	5-6 повторений
	20 прыжков:
2-3 раза по 6- 8 прыжков
	20- 25 сек

	Ст.гр
	8-10 минут
	5-6 ОРУ
	6-8 повторений
	25-30 прыжков: 2-3 раза по 8-10 прыжков
	25-30 сек

	Подг.гр.
	10-12 минут
	6- 8 ОРУ
	8-10 повторений
	30-40 прыжков: 3-4 раза по 10-12 прыжков
	35-40 сек



                            Структура утренней гимнастики:
Вводная часть: - 15-20 % от всего времени зарядки;
включает: построение, несложные строевые упражнения, разновидности ходьбы, бега, упражнения  на восстановление дыхания, перестроение для проведения ОРУ

Основная часть: - занимает примерно 75% от всего времени;
включает: ОРУ, упражнения на дыхание.

Заключительная часть: - 5-10 % от всего времени;
включает: перестроение в колонну по одному, легкий бег, ходьба, можно для старших групп упражнения на внимание, упражнения для глаз;  возможна замена малоподвижной игрой.

Младшие, средние группы – используются распоряжения, в старших, подготовительных группах – команды.

Обращать внимание на:
- осанку, контроль дыхания во время ходьбы, бега, выполнения ОРУ, качество выполнения ОРУ, постановка стоп во время ходьбы, бега, прыжков.

Для сохранения высоко плотности утренней гимнастики продумать:
- организацию построений, перестроений
- раздачу и сбор пособий
- четкость объяснения и команд
- менять темп, скорость во время ходьбы и бега, выполнения ОРУ
- максимальная нагрузка на момент выполнения основной части, увеличивается за счет темпа, количество повторений.
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