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УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА 

Утренняя гимнастика является ценным средством оздоровления и 

воспитания детей. У малышей систематически занимающихся утренней 

гимнастикой, пропадает сонливое состояние, появляется чувство бодрости, 

наступает эмоциональный подъём, повышается работоспособность. 

Утренняя зарядка как бы призвана «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. Также она ценна и тем, 

что у детей вырабатывается привычка, и потребность каждый день по утрам 

проделывать физические упражнения. Эта полезная привычка сохраняется у 

человека на всю жизнь. Утренняя гимнастика позволяет организованно начать 

день в детском саду, способствует четкому выполнению режима дня. 

1. Начните с простых приседаний. Старайтесь делать их одновременно, 

взявшись за руки.А затем представьте себя танцорами: приседая, выставляйте 

ногу вперед с упором на пятку. Это не так легко! Зато у вас улучшаются 

координация движений и осанка, укрепляются мышцы брюшного пресса. 

2. Сидя на мягкой подстилке, малыш сгибает ноги и обхватывает их 

руками. Затем перекатывается на спину и возвращается в исходное положение. 

Так ребенок учится группироваться и мягко приземляться. А мама 

подстрахует его, держа за затылок. 

3. Так здорово покачаться, держась за мамины руки. А тем временем 

кроха улучшает свою осанку, вырабатывает чувство равновесия, укрепляет 

мышцы спины и ног. Чтобы избежать травм при случайном падении, имеет 

смысл постелить на пол коврик. 



4. Приятно, если удается запустить бумажный самолетик дальше, чем 

мама! Выполняя эти незамысловатые движения, кроха разрабатывает 

плечевой пояс и улучшает координацию движений. Мамина задача при этом – 

следить, чтобы малыш правильно делал замах, а не бросал самолет перед 

собой. 

5. Мама и малыш сидят друг напротив друга, широко расставив ноги, и 

катают мяч. Освоив этот вариант, можно перейти к более сложному: у каждого 

– по мячу, и вы катаете их друг другу, стараясь, чтобы мячи не сталкивались. 

Следите за тем, чтобы малыш держал ножки прямыми. Ведь поглощенный 

игрой, он и не догадывается, что выполняет упражнение на растяжку! 


