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Утренняя гимнастика в детском саду имеет большое оздоровительное 

значение и является обязательной частью распорядка дня. Все мы знаем, что 

спеша на работу или по другим делам мы редко пытаемся провести 

утреннюю гимнастику со своими детьми перед детским садом. Именно по 

этой причине ежедневное её проведение в детском дошкольном учреждении 

должно быть обязательным. Утренняя гимнастика проводится в 

определённые часы до завтрака, поэтому старайтесь привести ребёнка в 

детский сад без опозданий так, чтобы ребёнок успел её сделать.  

Утренняя гимнастика – это комплекс специально подобранных 

упражнений, которые проводятся с целью настроить, «зарядить» организм 

ребенка на весь предстоящий день. Зарядка для детей важна чрезвычайно, так 

как укрепляет здоровье, помогает сопротивляться против ежедневной атаки 

всевозможных вирусов и инфекций, закалиться и укрепить силы, правильно 

сформировать опорно-двигательный аппарат. Кроме того, ежедневные 

занятия спортом помогают воспитать у малышей некоторые качества, 

важные для дальнейшей жизни — упорство, желание четко и уверенно идти к 

намеченной цели и не бросать важные дела на половине пути. Зарядка имеет 

благоприятное влияние на обмен веществ в организме, а также на 

поддержание мышц в тонусе. 

В детском саду утренняя гимнастика проводится одновременно со 

всеми детьми данной возрастной группы. Постепенно дети привыкают к 

определенному порядку, дисциплине, к выполнению некоторых трудовых 

навыков (подготовить физкультурные пособия, убрать снаряды и т. д.). 

Утренняя гимнастика проводится в спортивном зале, на спортивном участке 

весной, летом и осенью. Утренняя гимнастика проводится с физкультурными 

пособиями (флажками, кубики, мячи, обручи и т. д.), которые повышают 

интерес, улучшают качество движений.  

Положительное влияние оказывают физические упражнения, 

воздействующие на весь организм и одновременно охватывающие большое 

число мышц. К таким упражнениям относятся движения динамического 

характера, ходьба, бег, прыжки. Утренняя гимнастика начинается с ходьбы, 

переходящая в бег, далее упражнение восстанавливающее дыхание и снова 



ходьба, которая может быть различных видов. Далее дети строятся (в круг 

или звенья) для выполнения общеразвивающих упражнений. Первое 

упражнение в любой возрастной группе всегда дается для мышц плечевого 

пояса, которые способствуют расширению грудной клетки. Затем 3-5 

упражнений, укрепляющие мышцы живота, спины и ног. Упражнения 

даются в разном темпе - в умеренном, затем быстром, затем в медленном. 

Включение в утреннюю гимнастику упражнений для формирования осанки 

обязательно.  

В заключительной части гимнастики для снижения нагрузки 

предлагается ходьба или малоподвижная игра, специальные дыхательные 

упражнения с медленным продолжительным выдохом в виде чтения 

четверостишия на одном-двух вдохах или игровые упражнения («Шина 

спустилась», «Мяч лопнул» и т. д.).  

Вся утренняя гимнастика проводится эмоционально, вызывает у детей 

хорошее, жизнерадостное настроение. Но самое основное - это слаженное, 

четкое выполнение детьми физкультурных упражнений. 
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