
 

«Виды утренней гимнастики и возможности её использования» 
Утренняя гимнастика - комплекс специально подобранных упражнений, 

нацеленных настроить, «зарядить», человека на весь предстоящий день. 

 В дошкольных организациях 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. 

Виды утренней гимнастики. 
Традиционная гимнастика, непродолжительная ходьба разного вида 

переходящая в бег 1,5-2мин. Разные построения, ОРУ 6-7 упр., подскоки на 

месте, ходьба с дыхательными упражнениями. Упражнения проводятся из 

разных исходных положений: стоя на коленях, сидя, лежа на спине и животе. 

Широко применяться ОРУ  с пособиями. 

Гимнастика игрового характера, построенная  на основе подвижных, 

народных, оздоровительных игр, игр-эстафет с включением в их содержание 

разминки, по нарастающей и убывающей степени нагрузки, дыхательные 

упражнения. Активная двигательная деятельность игрового характера с 

музыкальным сопровождением вызывает положительные эмоции, усиливает все 

физиологические процессы в организме, улучшают работу всех органов и 

систем. Увлеченные сюжетом игры, дети могут выполнять с интересом и 

притом много раз одни и те же движения, не замечая усталости. Дети старших 

группах сами выбирают и проводят понравившиеся игры. 

Гимнастика с использованием полосы препятствий с постепенным 

увеличением нагрузки, с включением разных видов движений и их темпа, 

создаются разные полосы препятствий с использованием мягких модулей. 

Преодоление комбинированных препятствий способствует закреплению и 

совершенствованию умений и навыков, развивает физические качества, 

вызывает интерес и  доставляет радость детям. 
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Ритмическая гимнастика. Движение под музыку - любимое занятие 

детей. Музыку подбираем с ярко выраженным образом, знакомым и понятным 

детям. Танцевальная ритмика полезны для общего развития детей, воспитывают 

у детей желание двигаться, развивают эмоции, выразительность пластики, 

навыки основных движений (ходьба, бег, пружинящие движения), а также 

умение ориентироваться в пространстве (движения по кругу, стайкой, парами) 

важным дополнением является атрибутика, которая  делает ритмику более 

эффективной, а также развивает у детей мелкую моторику. 

Во время утренней гимнастики решаются следующие задачи: 

1) Оздоровительная: 

 «разбудить организм», т.е. настроить его на рабочий лад; 

 активизировать деятельность всех важных систем организма; 

 стимулировать работу всех внутренних органов, 

способствовать закаливанию, формированию правильной осанки, 

предупреждать возникновение плоскостопия. 

2) Образовательная: 

 закрепление двигательных умений и навыков (ходьба, прыжки, лазание и т. 

д.); 

 развитие физических качеств (быстрота, ловкость, сила, гибкость, 

координация и т. д.). 

3) Воспитательная: 

 развитие организованности, дисциплинированности, 

самостоятельности, «мышечной радости» от движений в коллективе 

сверстников.  
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