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(57) Изобретение относится к области медицины, медицинской профилактике, лечебной физкультуре,
спортивной медицине, к оздоровлению детей дошкольного и младшего школьного возраста в
течение всего года в дошкольных/учебных заведениях, а также в санаторно-курортных условиях.
Способ оздоровительной гимнастики для детей дошкольного и младшего школьного возраста
включает выполнение комплекса упражнений, который состоит из шести последовательно
выполняемых блоков: разминочный блок; блок упражнений для развития мышц живота, спины
и плечевого пояса; блок упражнений для развития прыгучести; блок упражнений для развития
гибкости; блок упражнений "Акробатика"; блок упражнений "Подвижные игры". Комплекс
упражнений проводят в три этапа. Темп упражнений возрастает поэтапно от минимального к
максимальному. Занятия проводят два раза в неделю, длительность одного занятия составляет
30 мин. Способ обеспечивает повышение адаптации организма детей 4-11 лет к физическим
нагрузкам, позволяющим развить физические качества: ловкость, выносливость, силу, быстроту,
а также двигательные особенности: координацию движений и функцию равновесия, за счет
систематичности выполнения физических нагрузок.
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