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Положение 

о проведении утренней гимнастики до учебных занятий
 в муниципальном общеобразовательном учреждении 

«Тюгеевская средняя общеобразовательная школа» 
Цели и задачи:
 *-  способствовать организованному началу учебного дня, 
 *-  улучшению самочувствия и настроения, 
 *-  повышению работоспособности учащихся на уроках. 
 *- способствовать закаливанию организма и повышению его сопротивляемости к      
     простудным заболеваниям

Место сроки и место проведения: 

       Проводить гимнастику надо на открытом воздухе, а при неблагоприятной погоде – в проветренных  коридорах, спортзале. Не рекомендуется проводить гимнастику до занятий в классных комнатах. Продолжительность гимнастики не должна превышать 6-7 минут (в младших классах – не более 5-6 минут). Гимнастика до учебных занятий в режиме школьного дня дополняет утреннюю зарядку, проводимую дома. Время проведения зарядки 7.45-7.50.
       Основа гимнастики до занятий – это комплекс физических упражнений для различных мышечных групп. В комплекс должны включаться упражнения для мышц верхнего плечевого пояса (движение руками и головой), мышц спины и брюшного пресса (наклоны вперед, назад, в стороны), мышц нижних конечностей (приседания, выпады), Подскоки. Начинать и заканчивать комплекс необходимо ходьбой на месте.
        Для того чтобы гимнастика до учебных занятий проходила наиболее организованно и эффективно, необходимо привлекать к ее проведению физкультурный актив.  Хорошо подготовленным помощникам можно доверить и проведение гимнастики на время отсутствия учителя.
Организаторы:
       Ответственным за проведение гимнастики является учитель физической культуры и учитель основ безопасности жизнедеятельности.
Добиваясь качественного проведения гимнастики до учебных занятий, учителю физической культуры следует включать в комплекс наиболее простые упражнения, не требующие сложной координации, не дающие силовую нагрузку, исключающие упоры присев, отжимания и т.д.

       Комплексы упражнений могут быть разучены на уроках физкультуры. Их следует менять не реже одного раза в месяц (желательно через каждые две недели). Каждый комплекс состоит из 5-6 упражнений. Количество повторений каждого упражнения – по усмотрению учителя. Гимнастику желательно выполнять под музыку.
       Для проведения гимнастики целесообразно учащихся объединить по группам:

1-4 классы и девочки всех классов первая группа и вторая группа мальчики с 5-11 класс. Однако, в зависимости от конкретных условий и по усмотрению администрации школы и педагогов, она может проводиться с каждым классом отдельно.
