Консультация для воспитателей
«Травмоопасные упражнения»

Двигательная деятельность дошкольника является необходимым условием его физического развития. Основным средством, влияющим на формирование двигательного опыта ребёнка, развития его физических качеств и освоение техникой движений являются физические упражнения.


Известно, что быстрее осваивают упражнения дети тех групп, где воспитатели заинтересованы в этом и сами принимают активное участие в физкультурно-оздоровительной деятельности.
Однако стоит обратить внимание на то, что не все упражнения могут принести пользу ребёнку, а что ещё хуже – доставить вред и привести к травме. Об этом необходимо знать и помнить!
При ходьбе и беге в колонне по одному следует учить воспитанников соблюдать дистанцию в два шага. Во избежание столкновения у детей младшего и среднего дошкольного возраста исключить при беге резко «стопорящую» остановку.

 Не рекомендуется ходьба на внутренней стороне стопы.

 При выполнении спрыгивания со спортивных снарядов приземляться мягко с носка на всю стопу, пружинисто приседая.

 Верёвку при прыжках в высоту не привязывать к стойкам, а класть на штырьки.

 Категорически не допускается разрешать детям спрыгивать с большой высоты, так как это ведёт к деформации стопы.
 При упражнении в метании не допускать нахождение детей в секторе метания.

 При выполнении упражнений в равновесии нужно обеспечить страховку детей и учить их соблюдать технику безопасности: не подгонять друг друга, не толкаться; если теряешь равновесие, не держаться за товарища, а лучше сойти со снаряда.

 Особенно важна страховка при лазании по шведской стенке. Не разрешайте дошкольникам провисать, висеть на одной руке. Руки следует опускать тогда, когда обе ноги стоят на полу.
 При выполнении упражнений с гимнастическими палками необходимо соблюдать дистанцию, палками не махать, при выполнении перестроения или объяснении задания держать их в двух руках внизу или в положении «ружья» (одним концом поставить на ладонь правой руки, опущенной вниз, другим концом прижать к правому плечу). 
К травмоопасным упражнениям так же относятся:

1. Быстрые вращения головой;
2. Резкое разгибание шеи;

3. Поднятие гантели хватом снизу;

4. Наклон к пяткам назад;

5. Сильное прогибание колен наружу;

6. Резкий глубокий присед ниже линии колен;

7. Наклоны в стороны из исходного положения основная стойка;

8. Продолжительное удержание статистических поз;
9. Стояние на пальцах ног длительное время;
10.  «Мостик»;
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 «Шпагат»;

12.  «Мельница»;

13.  «Плуг»;

14.  «Берёзка».
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