
УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА 

(Консультация для родителей)

     Утренняя гимнастика является ценным средством 

оздоровления и воспитания детей. У детей, 

систематически занимающихся  утренней 

гимнастикой, пропадает сонливое состояние, 

появляется чувство бодрости, наступает 

эмоциональный подъем, повышается работоспособность. Утренняя 

гимнастика представляет собой систему специально подобранных 

упражнений. 

     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. 

      Проведение утренней гимнастики на свежем воздухе или в хорошо 

проветренном помещении способствует закаливанию детского организма, 

вырабатывает стойкость к различным воздействиям окружающей среды. 

Введение в комплексы упражнений корригирующего характера способствует 

формированию свода стопы и правильной осанки. Таким образом, утренняя 

гимнастика является многосторонним физкультурно-оздоровительным 

процессом, систематически оздоравливающим детский организм. 

     Одежда для утренней гимнастики должна быть изготовлена из 

натуральных, лёгких материалов, на ногах — удобная обувь или носки. 

Можно заниматься и босиком.     

      Для утренней гимнастики подбираются упражнения, доступные детям, 

соответствующие строению и функциям опорно-двигательного аппарата 

дошкольников. 

      Упражнения должны быть простыми, чтобы детям не пришлось 

затрачивать много усилий для их освоения. Если движение сложно для 

ребёнка, он не сможет хорошо его выполнить. 



      В детском саду новые упражнения разучиваются на физкультурных 

занятиях. В домашних условиях, перед тем как выполнять зарядку в 

соответствующем темпе, упражнения надо разучить, то есть выполнять их 

медленно, обращая внимание на правильность движений. Можно спросить у 

воспитателей комплекс утренней гимнастики, который выполняют дети в 

детском саду. Комплекс утренней гимнастики меняется каждые 2 недели. 

Если комплекс хорошо знаком ребёнку, то можно выполнять его под музыку. 

     Первая группа упражнений направлена на укрепление мышц плечевого 

пояса и рук. 

Эти упражнения: 

• способствуют выпрямлению позвоночника; 

• укрепляют грудную клетку и всю дыхательную мускулатуру; 

• формируют правильную осанку. 

     Вторая группа упражнений предназначается для повышения гибкости 

позвоночника и укрепления мышц спины. 

       При выполнении этих упражнений нужно чётко соблюдать правильное 

исходное положение: если ребёнок сидит, выпрямив или скрестив ноги, то 

ноги должны быть зафиксированы (неподвижны). Взрослый обращает 

внимание детей на то, чтобы при выполнении упражнений (особенно 

наклонов) колени не сгибались. 

     Третья группа упражнений направлена на укрепление мышц брюшного 

пресса, развитие мышц ног и свода стопы. При выполнении этой группы 

упражнений дети должны стараться держать спину прямо, во время 

приседаний отрывать пятки от пола, хорошо сгибать колени.                  

      Утренняя гимнастика для детей 4 -7 лет может включать следующие 

упражнения: 

1. Поднимаемся на носочках, одновременно поднимая руки наверх сначала 

впереди себя, затем в разные стороны, опускаем вниз. Упражнение 

нормализует кровообращение в мышцах рук и плечевого пояса, вытягивает 

позвоночник. 

2. Приседаем, вытягивая руки вперёд. Укрепляются мышцы ног и 

улучшается подвижность суставов. 

3. Наклоны туловища в разные стороны (назад, вперёд, вверх и вниз). 

Общеукрепляющее упражнение для мышц туловища, живота и спины. 



Улучшает работу органов брюшной полости, развивает эластичность 

позвоночника. 

4. Наклоны туловища в стороны (вправо-влево). Укрепляются боковые 

мышцы туловища. 

5. Прыжки и бег на месте или по комнате (площадке).Улучшается 

кровообращение, дыхание и усиливается обмен веществ в организме. 

6. Различные маховые движения руками и ногами. Увеличивается 

эластичность и подвижность суставов. 

7. Ходьба на месте и поднимание рук в разные стороны.Успокаивает 

сердцебиение и дыхание. 

     Как приучить ребенка к зарядке? 

Лучше всего — личным примером. Глядя на то, как родители совершают 

прыжки на месте или наклоны вперед, ребенок начнет повторять этот 

«ритуал» ежедневно. Если же ваше чадо не хочет быть здоровым — нужно 

его заставить! Вернее, приучить. Как можно воздействовать на ребенка? 

Мотивировать его должны его увлечения. Если ребёнок любит смотреть 

мультфильмы, значит, он должен смотреть их после зарядки. Если любит 

конфеты — то получит только после упражнений. 

     Можно заинтересовать ребёнка, превратив зарядку в игру. Например, вы   

пираты и собираетесь захватить корабль с грузом золота. Вам предстоит 

жаркая схватка! Поэтому обязательно нужно размять руки (возьмите сабли), 

шею (оденьте треуголку) и ноги (ботфорты не обязательны). Включите 

соответствующую музыку и — на абордаж! 

  


