
Методика 
проведения 
утренней 

гимнастики 



Стимулировать работу всех органов и чувств 2 

«Разбудить» организм, поднять 
настроение, настроиться на новый 
день 1 

Поспособствовать формированию 
 правильной осанки, возникновения плоскостопия, 
Хорошей походки. 3 

Утренняя зарядка важная часть режима 
воспитанников ДОУ.  
Она важна и является главным 
компонентом, чтобы: 



Для проведения утренней гимнастики 
необходимо: 

• Спортивная одежда 

• Удобная обувь (чешки, кроссовки) 

• Помещение должно быть убрано и проветрено. 

• В теплое время года проводить зарядку на 
улице. 

  Продолжительность в разных группах 
состовляет 

• 5 минут во второй младшей 

• 6 минут в средней  

• 8 минут в старшей 

• 10 минут в подготовительной 

 



Последовательность утренней 
гимнастики 

• Вводная часть. 

 Спокойная хотьба, медленный бег, хотьба 
на носках/пятках, внутренняя/внешняя сторона 
стопы. 

• Основная часть. 

 Упражнения укрепляющие мышцы плеч, 
пояса, рук, спины, ног. 

• Заключительная часть  

 Дыхательные упражнения, ходьба на месте, 
медленная ходьба вперед. 

 



Методические требования: 
• Упражнения должны быть для всех групп мышц, из разных исходных 

положений, с разным темпом музыки, в различных построениях 

• Один комплекс упражнений используется 10-14 дней. 

• Как только дети усваивают упражнения, то вводится энергичный темп 
(время от времени возвращаться к повторению комплекса через 2-3 
месяца) 

• Спортивный инвентарь раскладывается заранее 

• Для детей с повышенной возбудимостью использовать «утяжеление» бега  

• Педагог выполняет движение стоя перед группой, зеркально. 

• Упражнения рекомендуется укладывать на 4 и 8 счетов 

• Последовательность упражнений постоянна, начиная с шеи заканчивая 
ногами. 

• На протяжении всей гимнастики педагог поправляет им осанку, говорит о 
дыхании, дает указания 

• В процесее утренней гимнастики, педагог долден следить, чтобы каждое 
кпражнение заканчивалось хорошим выпрямлением туловища, 
правильной осанки. 


