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ЧТО ЖЕ ТАКОЕ УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА?



ВИДЫ УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ

❑Традиционная гимнастика
❑Гимнастика игрового, сюжетного характера
❑Гимнастика с использованием полосы препятствий
❑ Ритмическая гимнастика



ПАМЯТКА ДЛЯ ВОСПИТАТЕЛЕЙ ПО ПРОВЕДЕНИЮ
УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ

ВОЗРАСТ
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ

УТРЕННЕЙ 
ГИМНАСТИКИ

КОЛИЧЕСТВО
ОРУ

КОЛИЧЕСТВО
ПОВТОРЕНИЙ

ОРУ

ОБЩЕЕ 
КОЛИЧЕСТВО 

ПРЫЖКОВ
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ 
НЕПРЕРЫВНОГО БЕГА

1 младшая 
группа

4-5 минут
2-3 

имитационных 
упражнений

4-5 
повторений

Подскоки на 
месте

7-10 секунд

2 младшая 
группа

5-6 минут 3-4 ОРУ
4-6 

повторений

10-20 прыжков: 
2-3 раза по 6-8 

прыжков
10-20 секунд

Средняя 
группа

6-8 минут 4-5 ОРУ
5-6 

повторений

20 прыжков: 2-3 
раза по 6-8 
прыжков

20-25 секунд

Старшая 
группа

8-10 минут 5-6 ОРУ
6-8 

повторений

25-30 прыжков: 
2-3 раза по 8-10 

прыжков
20-30 секунд

Подготовит. 
группа

10-12 минут 6-8 ОРУ
8-10 

повторений

30-40 прыжков: 
3-4 раза по 10-

12 прыжков
35-40 секунд



Младшая
группа

Старшая
группа

Средняя
группа

Быстрый темп Медленный Средний темп

Быстрый темп

Быстрый темп

Медленный

Медленный

Средний темп

Средний темп

15-20 метров 40-50 метров 30 метров

15-20 метров до 2 минут 40-60 метров

350 метров



Ходьба по диагонали Ходьба змейкой Построения в звенья

Ходьба противоходом Ходьба через центр парами

Схемы перестроений

Перестроение из одной шеренги в три



БОДРЯЩАЯ ГИМНАСТИКА

ВАРИАНТЫ:

❑Разминка в постели и самомассаж
❑Гимнастика игрового характера
❑Гимнастика с использованием нетрадиционного оборудования
❑Пробежки по массажным дорожкам
❑Самостоятельная
❑Лечебно-восстановительная (точечный массаж)
❑Музыкально-ритмическая



ПОРЯДОК ПРОВЕДЕНИЯ:

❑Постепенное пробуждение под приятную музыку (1-3 минуты)
❑«Потягушечки» в постели; можно потягиваться, поднимать и опускать руки 

и ноги, выполнять элементы точечного массажа, самомассажа и 
пальчиковой гимнастики (2-3 минуты)

❑ Ходьба по массажным (корригирующим, рефлексогенным) дорожкам, (1-2 
минуты)

❑ Гимнастика после сна с элементами точечного массажа и дыхательной 
гимнастики (4-5 минут)

❑ Закаливающие водные процедуры: обтирание холодной водой (руки до 
локтя и шея)

❑Одевание после сна





«Йога – это свет, если загорится, то уже не померкнет. И чем 
лучше вы стараетесь, тем ярче пламя».  Б. К. С. Айенгар

Практическая ценность детской йоги заключается в том, что она:

❑ развивает гибкость и силу (повышаются подвижность суставов, 
эластичность связок и мышц, расширяется спектр движений);

❑ улучшает осанку (укрепляются мышцы, поддерживающие позвоночник, 
выпрямляется и укрепляется позвоночный столб);

❑ даёт осознание своего тела ( гармонично развиваются правое и левое 
полушарие головного мозга)

❑ формирует правильное дыхание (здоровый сон, спокойствие ума, 
освобождение эмоциональных блоков и творческой энергии)

❑ способствует концентрации ума (бдительность, восприимчивость, 
активизация интеллектуальных возможностей);

❑ развивает коммуникативные навыки (расширение словарного запаса)
❑ повышает самооценку (растёт уверенность в себе)



❑общеразвивающая гимнастика (игровая гимнастика, ритмическая
   гимнастика под музыку, гимнастика под приговорки);
❑самомассаж;
❑суставная гимнастика;
❑асаны (позы);
❑дыхательная гимнастика;
❑гимнастика для глаз;
❑пальчиковая гимнастика;
❑релаксация;
❑подвижные игры.

Содержание гимнастики с элементами хатха-йоги 
включает: 



«кренделёк»

ЙОГА ДЛЯ ДЕТЕЙ

«спокойствие» «самолётик» «кобра»

«слоник» «дельфин»













Советы воспитателю по проведению утренней гимнастики

❑ Комплекс составляется на две недели из знакомых, освоенных упражнений, 
что помогает сократить время на объяснение и показ. Чтобы повысить нагрузку 
и поддержать интерес детей к гимнастике, изменяем темп, усложняем 
упражнение и увеличиваем количество повторений, заменяем образы; 

❑ Гимнастика проводится в чистом помещении с открытыми окнами в тёплое 
время или хорошо проветренном зале. Форма одежды: шорты, футболка, 
чешки. Такой порядок в течение всего года постепенно приучает организм к 
прохладной температуре и придаёт утренней гимнастике значение 
закаливающей процедуре – воздушной ванны.

❑ По возвращению с гимнастики в группы, дети принимают водную процедуру –        
                                                выполняют обтирание рук.







СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ!
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