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Значение утренней гимнастики, ее задачи 
Утренняя гимнастика является ценным средством оздоровления и воспитания 

детей. У систематически занимающихся утренней гимнастикой пропадает сонливое 

состояние, появляется чувство бодрости, наступает эмоциональный подъем, повышается 

работоспособность. Необходимость тотчас после пробуждения встать с постели и 

приступить к выполнению упражнений требует определенного волевого усилия, 

вырабатывает настойчивость, дисциплинирует детей. 

Таким образом, перед утренней гимнастикой стоят совершенно особенные задачи, 

а именно: «разбудить» организм ребенка, настроить его на действенный лад, 

разносторонне, но умеренно влиять на мышечную систему, активизировать деятельность 

сердечной, дыхательной и других функций организма, стимулировать работу внутренних 

органов и органов чувств, способствовать формированию правильной осанки, хорошей 

походки, предупреждать возникновение плоскостопия. 

Утренняя гигиеническая гимнастика, или, как ее называют, зарядка, должна 

выполнятся непосредственно после сна. В дошкольных учреждениях с дневным 

пребыванием детей утренняя гимнастика по режиму дня проводится до завтрака после 

уже достаточно активной, разнообразной деятельности детей. В данных условиях 

гимнастика преследует еще и цели организации детского коллектива, переключения 

внимания детей от свободных, индивидуальных игр и занятий к совместным видам 

деятельности. 

Она становится неотъемлемым организующим моментом в режиме дня, приучает 

детей к определенной дисциплине, порядку. 

В тоже время сохраняется огромное оздоровительное значение утренней 

гимнастики. Ежедневное занятие физическими упражнениями благоприятно воздействует 

на физическое развитие и функциональное состояние организма ребенка. Содержание 

гимнастики составляют упражнения для разнообразных групп мышц (плечевого пояса, 

туловища, ног и др.). Систематическое повторение их укрепляет двигательный аппарат 

ребенка. Широко включаются упражнения для профилактики нарушения осанки и 

предупреждения плоскостопия. Бег и прыжки еще более усиливают дыхание и 

кровообращение, сердечную деятельность и другие физиологические функции. 

Структура и содержание утренней гимнастики 
Любое физкультурное мероприятие, в том числе и утренняя гимнастика, 

начинается с разминки и заканчивается восстановительными упражнениями. Поскольку 

утренняя гимнастика не продолжительна (5 – 12 минут) и физические нагрузки в ней не 

велики, это требование соблюдается как общий принцип. 

В дневных группах детского сада утренняя гимнастика как обязательная часть 

режима дня проводится ежедневно перед завтраком. 

С весны и до поздней осени утреннюю гимнастику проводят на открытом воздухе 

на площадке. 

В зимнее время для проведения утренней гимнастики используют физкультурный 

зал или групповую комнату. Перед занятиями помещение хорошо проветривают и 

проводят влажную уборку. 

Утреннюю гимнастику условно подразделяют на три части: вводную, основную и 

заключительную. Каждая часть имеет свои задачи и содержание. В первой, вводной части 

организуют внимание детей, обучают их согласованным действиям, выработке 



правильной осанки и подготавливают организм к выполнению более сложных 

упражнений. С этой целью включают: построения (в колонну, в шеренгу); строевые 

упражнения (повороты и полуобороты налево, направо, кругом); перестроения из одной 

колоны в две, в круг, смыкания и размыкания приставными шагами в сторону; 

непродолжительную ходьбу, чередующуюся с упражнениями, способствующими 

укреплению опорно-двигательного аппарата и формированию осанки (ходьба на носках, с 

различным положением рук, ходьба с высоким подниманием коленей, на пятках, с 

крестным шагом); бег друг за другом и врассыпную или в сочетании с прыжками. 

Продолжительность вводной части в среднем длиться от 1 до 2 минут. 

Во второй, основной части ставят задачи укрепления основных мышечных групп, 

формирования правильной осанки. Для решения данной задачи выполняют обще 

развивающие упражнения в определенной последовательности. Сначала упражнения для 

укрепления плечевого пояса и рук, которые способствуют расширению грудной клетки, 

хорошему выпрямлению позвоночника, развитию дыхательных мышц. Затем упражнения 

для мышц туловища. Далее следуют упражнения для развития мышц ног и укрепления 

свода стопы. После упражнений с большой нагрузкой следует повторить первое 

упражнение или аналогичное ему. Количество повторений каждого упражнения зависит 

от возраста детей и их физической подготовленности. 

После выполнения всех обще развивающих упражнений дети младшего возраста 

выполняют прыжки или бег, переходящие в заключительную ходьбу. Дети старшего 

возраста выполняют прыжки в сочетании с бегом, затем заключительную ходьбу с 

выполнением различных заданий. В заключительной части гимнастики проводится ходьба 

или малоподвижная игра, чтобы восстановить пульс и дыхание. 

Подбор упражнений, составление комплексов 
В содержание утренней гимнастики вводятся, как правило, упражнения, 

предварительно разученные с детьми на занятиях, или несложные упражнения, не 

требующие продолжительного разучивания. На утренней гимнастике дети упражняются в 

движениях. Но для того чтобы упражнения оказали на ребенка желаемое влияние, важно 

добиваться четкости, точности выполняемых движений, их достаточной интенсивности. 

Сочетание физических упражнений, подобранных в определенном порядке, 

составляет так называемый комплекс. Один и тот же комплекс повторяется в течение 

одной-двух недель. Если отдельные упражнения комплекса не приводят к желаемым 

результатам, оказываются слишком просты, неинтересны или наскучивают детям, они 

могут по усмотрению воспитателя заменяться другими однотипными или усложняться за 

счет введения новых исходных положений. Изменение темпа и увеличение количества 

повторений упражнений внутри комплекса так же допустимо. Проведение комплексов 

необходимо чередовать с пособиями и без пособий. Детям младших групп дают 

упражнения с флажками, погремушками, кубиками. В средней группе – с флажками, 

кубиками, ленточками, обручами малого размера, палками, круговой веревкой. Дети 

старшего возраста должны уметь проделывать упражнения с разными пособиями: с 

обручами, гимнастическими палками, мячами разного размера, скакалками, круговой 

веревкой, ленточками. 

Выполнение упражнений с пособиями повышает у детей интерес к занятиям, 

улучшает качество их выполнения, приучает владеть предметами, способствует 

формированию правильной осанки. 

Включение упражнений для формирования осанки детей и укрепления стопы 

обязательно. Обычно комплекс обще развивающих упражнений для утренней гимнастики 

берется из физкультурных занятий, упражнения подбираются из числа рекомендованных 

программой и методическими пособиями. Продолжительность, характер, содержание 

утренней гимнастики, дозировка упражнений различны для детей разных возрастных 

групп. 



Таким образом, при подборе обще развивающих упражнений необходимо 

руководствоваться следующими требованиями: упражнения должны быть для всех групп 

мышц, из разных исходных положений, разной интенсивности, темпа; с различными 

пособиями, ритмично-музыкальным сопровождением, в различных построениях и 

обязательно интересными для детей. 

Варианты проведения утренней гимнастики 

Используются различные формы проведения утренней гимнастики: 
– традиционная форма с использованием обще развивающих упражнений; 

– обыгрывание какого-нибудь сюжета: «На прогулке», «Мы на луг ходили», 

«Воробушки» и др.; 

– с использованием элементов ритмической гимнастики, танцевальных движений, 

хороводов; 

– оздоровительный бег (проводится на участке в течение 3-5 минут с постепенным 

увеличением расстояния, интенсивности, времени); 

– с использованием полосы препятствий (можно создавать различные полосы 

препятствия с использованием разнообразных модулей). 

Условия проведения утренней гимнастики 
Утренняя гимнастика может проводиться на воздухе (на участке детского сада, на 

спортивной площадке) или в хорошо проветриваемом помещении (физкультурном, 

музыкальном залах, групповых комнатах). Необходимо соблюдать гигиенические 

требования к одежде, обуви, месту проведения, оборудованию. Для ритмического 

сопровождения используются бубен, счет, хлопки, звукозапись, музыкальное 

сопровождение (пианино, баян, аккордеон). 

Утренняя гимнастика для детей четвертого года жизни 
Указания к организации. Если в начале года можно допустить, чтобы кто-то из 

детей не принимал участия в утренней гимнастике, то через  1,5 – 2 месяца заниматься 

должны все. Нужно постепенно приучать детей включаться в нее без лишних 

напоминаний воспитателя. Увеличивается продолжительность утренней гимнастики (5 - 6 

минут). 

Содержание. Комплексы утренней гимнастики составляются из 4 – 5 упражнений 

обще развивающего характера. Обязательно включаются в содержание их ходьба, 

подскоки на месте, бег. 

В начале утренней гимнастики дается кратковременная ходьба разными способами 

(со сменой направления, на носочках и др.). Ходьба может совершаться в любом 

построении: друг за другом, врассыпную, парами не держась за руки. Она чередуется с 

бегом. 

Затем дети становятся в круг или располагаются в свободном построении для 

выполнения обще развивающих упражнений. В первом полугодии используются 

преимущественно упражнения, разученные детьми в прошлом году. Это способствует их 

повторению и закреплению, дает возможность детям, вновь поступившим в группу, 

подтянуться до общего уровня. Применяются также упражнения для укрепления мышц 

плечевого пояса и рук, ног. Спины, живота и всего туловища, рекомендованные в разделе 

занятий. Эти упражнения чаще всего основаны на образном подражании. Распространены 

обще развивающие упражнения с кубиками, флажками, колечками, мячами средних 

размеров. Последовательность упражнений та же. Широко распространены исходные 

положения стоя, сидя, лежа на спине и на животе. Повторение упражнений в этой 

возрастной группе 5 – 6 раз. Оно зависит от сложности и характера упражнений, 

подготовленности и эмоционального состояния детей. В заключении следует бег, 

подскоки на месте (2 раза за 10 – 15 секунд с небольшим отдыхом) или подвижная игра, 

хорошо знакомая детям, с очень простыми правилами и содержанием. 

Комплекс утренней гимнастики без особых изменений повторяется подряд 1 – 2 

недели. 



Приемы руководства. Во время выполнения утреней гимнастики важно следить за 

качеством движений детей, четкостью фиксируемых поз. Добиваясь сходства движения с 

образцом в общих чертах, воспитатель следит за тем, что бы оно выполнялось указанным 

способом. Как и в предыдущей группе, упражнения в комплексах утренней гимнастики 

строятся на действиях известных детям персонажей («Пчелки», «Медвежата» и др.). На 

протяжении всей гимнастики воспитатель действует совместно с детьми, показывая и 

поясняя упражнения, правильные способы движения. Однако воспитатель не выполняет с 

детьми упражнения до конца. Проделав 2 – 3 раза и задав темп выполнения, он 

продолжает вести упражнение словесно, одновременно наблюдая за действиями детей, 

делая необходимые указания, по ходу движения. 

К середине, и особенно к концу года, становится возможным использовать 

упражнения, не привязанные к слитному сюжету. 

Во время выполнения упражнений воспитатель напоминает детям, когда 

целесообразнее совершать вдох и выдох, следит, чтобы дети не задерживали дыхание во 

время ходьбы и бега. 

 


