
Методика проведения утренней гимнастики. 
 

Утренняя гимнастика – одно из средств оздоровления и профилактики 

болезней. У детей, которые регулярно занимаются гимнастикой, пропадает 

сонливое состояние, появляется чувство бодрости, наступает эмоциональный 

подъем, повышается работоспособность. 

Перед утренней гимнастикой в ДОУ стоят задачи: 

• «разбудить» организм ребенка; 

• настраивать 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 гимнастика пройдет гораздо эффективнее, если будет иметь 

свой сюжет и музыкальное сопровождение, которое воздействует на эмоции 

детей, создает у них хорошее настроение. 

В целях систематического ежедневного проведения утренней 

гимнастики все предназначенные для этого упражнения объединяются в 

комплексы. 

Для утренней гимнастики подбираются известные детям упражнения, 

простые по структуре. Она состоит из трех частей: вводной, основной и 

заключительной. 

Вводная часть утренней гимнастики включает различные виды ходьбы, 

бега, прыжки и подскоки, строевые и танцевальные движения. 

В основной части - общеразвивающие упражнения даются в 

следующей последовательности: вначале для мышц плечевого пояса, шеи, 

кистей, рук; затем для гибкости позвоночника (туловища), брюшного пресса 

и ног. Упражнения выполняются из разных исходных положений (стоя, сидя, 

лежа на спине и на животе). 

В заключительную часть утренней гимнастики можно включить 

упражнения для профилактики плоскостопия, различные виды ходьбы, 

релаксацию, речевки о ЗОЖ. 

После интенсивных двигательных нагрузок обязательными являются 

упражнения на восстановление дыхания. 

Подбор и дозировка упражнений для утренней гимнастики зависят от 

их сложности, возраста детей и степени освоения ими данного материала. 

С целью развития гибкости тела, повышения координации движений, 

улучшения концентрации внимания и равновесия, в комплексы утренней 

гимнастики со старшего возраста включены упражнения восточной 

гимнастики. Выполнение упражнений восточной гимнастики требует 



плавных движений, спокойного ритма, оказывает на организм умеренную 

нагрузку и не имеет противопоказаний. 

 

Возрастная группа Количество упражнений Количество повторов 

каждого упражнения 

Вторая группа раннего 

возраста 

3 - 4 4 - 5 

Младшая группа 5 - 6 4 - 6 

Средняя группа 6 - 7 5 - 6 

Старшая группа 6 - 8 5 - 8 

Подготовительная к 

школе группа 

8 - 10 6 - 10 

 

Времени на утреннюю гимнастику отводится немного, поэтому 

пояснения и указания педагога должны быть четкими, краткими, понятными 

для детей. 

 

Возрастная группа Длительность утренней гимнастики 

Вторая группа раннего возраста 4 - 5 мин. 

Младшая группа 5 - 6 мин. 

Средняя группа 6 - 7 мин. 

Старшая группа 7 - 8 мин. 

Подготовительная к школе группа 8 - 10 мин. 
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