
ЗАРЯДКА - ЭТО ВЕСЕЛО!!! 

Утренняя гимнастика – это 

ежедневная процедура, которая обязательно 

должна проводиться и в дни праздников, и 

в то время, когда ребёнок выезжает с 

родителями на отдых в одно и то же время, 

продолжительностью 5-10 минут.  

Утренняя гимнастика должна 

проводиться систематически. Тогда 

ребёнок, приходя в детский сад после выходных или отпуска, не будет 

испытывать боль в мышцах (плечевого пояса и рук, брюшного пресса, спины 

и ног). Систематически тренируя крупные группы мышц, мы активизируем 

обменные процессы, создаём благоприятные условия для питания всех 

клеток и тканей организма. Укрепляя мышцы брюшного пресса, мы 

улучшаем процессы пищеварения. Разрабатывая мышцы спины, мы 

формируем правильную осанку. Это особенно важно в дошкольном возрасте, 

когда происходит формирование изгибов позвоночника, завершающееся в 

11-13 лет.  

Во время выполнения утренней гимнастики у ребёнка учащается 

дыхание, розовеет лицо, он может немного вспотеть. Всё это совершенно 

естественные признаки легкого возбуждения и утомления при активной 

мышечной деятельности. Наблюдая за ребёнком, родители могут отметить, 

что при небольшом утомлении во время физических упражнений настроение 

ребёнка останется спокойным, ровным, он бодр, жизнерадостен, у него 

хороший аппетит, сон.  

Утреннюю гимнастику полезно проводить на свежем воздухе. Если она 

проводится в помещении, то во время выполнения движений необходимо 

обеспечить доступ свежего воздуха — это способствует лучшему снабжению 

организма кислородом. 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. В домашних условиях 

можно также приучать ребёнка двигаться в заданном направлении, 

останавливаться в указанном месте, например, давать задания пройти 

«змейкой», по кругу, обходить углы, делая фиксированное движение на 

повороте. При этом хорошо использовать ковёр или зрительные ориентиры 

— кубик, длинную верёвку, стулья, кегли и т.д. Детям старшего дошкольного 

возраста рекомендуется отрабатывать повороты направо, налево, кругом. 

Утренняя гимнастика должна стать гигиенической потребностью 

каждого. Решить эту проблему можно только общими усилиями детского 

сада и семьи. 

Очень часто дети опаздывают на утреннюю гимнастику по вине 

родителей. Так как многие родители считают, что нет большой 

необходимости соблюдать режим дня дома и в детском саду! Попробуем вам 

доказать, что вы не правы.  

Утренняя гимнастика в коллективе имеет много положительных 

сторон, и нередко ребёнок в детском саду охотно выполняет упражнения 

потому, что занимаются все дети. В семье ребёнку надо создавать такие 

условия, которые бы способствовали эмоциональной настроенности на 

обязательное выполнение утренней гимнастики. Личный пример родителей 

для ребенка убедительнее всяких аргументов, и лучший способ привить 

ребенку любовь к физкультуре – это 

заняться ею вместе с ним! 

Предлагаемые упражнения не 

представляют для взрослого человека 

особой сложности. Если ваши движения 



поначалу будут не слишком изящны, не комплексуйте, и поверьте, у вас все 

получится! А ребенок, ежедневно видя перед собой энергичных и веселых 

родителей, учится верить в себя и быть оптимистом, это уже немало!  

Очень важен эмоциональный фон занятий. Учтите, что у ребенка свои 

критерии в оценке любого дела: понравилось или не понравилось, было 

весело или скучно, получалось или нет. Для него важна и ваша оценка. Если 

мама сказала: «Молодец, у тебя все получится» – значит, так оно и есть!  

• В непринужденной обстановке любое дело – в удовольствие. Поэтому 

больше улыбайтесь и шутите.  

• Хорошая музыка создает настроение и задает ритм движений.  

• Важно, чтобы каждое движение ребенок  выполнял с удовольствием и 

без лишнего напряжения.  

• Чаще хвалите вашего маленького спортсмена за успехи. 

ЗАРЯДКА – ЭТО ВЕСЕЛО! 

Утренняя гимнастика начинается с ходьбы и бега. Затем выполняются 

упражнения для всех групп мышц (плечевого и рук, брюшного, спинного и 

ног).  

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, ребенок 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 

ребенок 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, ребенок 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 ребенок 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 ноги прямыми. Ведь 

поглощенный игрой, он и не догадывается, что выполняет упражнение на 

растяжку!  

Каждый день зарядку делай,  

Будешь ловкий, быстрый, смелый! 

В заключительную часть включается ходьба, бег и 

спокойная ходьба. Закончить утреннюю гимнастику следует обязательно 

ходьбой, чтоб восстановить все системы организма.  

Уважаемые родители!  

Мы хотим, чтобы дети росли крепкими и здоровыми. 

Соблюдайте режим дня в детском саду и дома во благо наших с вами 

детей. 

 




