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Утренняя гимнастика в ДОУ является одним из важных компонентов двигательного режима ребёнка. Это система специально подобранных упражнений, направленных на улучшение деятельности сердечнососудистой, нервной и дыхательной систем, укрепление и развитие мышц и, конечно же, приобретение хорошей осанки и предупреждение деформации скелета, плоскостопия.


Благодаря утренней гимнастики у ребёнка одновременно быстро повышается умственная и физическая работоспособность, улучшается настроение, а организм, укрепляясь, повышает сопротивляемость его к различным заболеваниям. Необходимость приступить к выполнению упражнений утренней гимнастики требует, а значит и воспитывает, волевые качества ребёнка: настойчивость, дисциплинированность, упорство, самостоятельность. Утренняя гимнастика ценна ещё и тем, что у детей вырабатывается привычка каждый день по утрам выполнять различные упражнения. Со временем эта привычка переходит в потребность и сохраняется у человека на всю жизнь. Конечно, пока ребёнок ещё маленький, лучше, если он будет делать зарядку вместе со взрослыми. Ребёнку надо на кого-то равняться, за кем-то повторять, с кого-то брать пример, кому-то показывать свои достижения и умения. 


Во время утренней гимнастики важно следить за настроением и увлеченностью детей, поскольку жизнерадостность и хорошее настроение содействуют разрядке нервной системы, повышают тонус и в значительной степени  обеспечивают оздоровительный эффект. Она проводится без принуждения с целью создания у детей хорошего настроения и поднятия мышечного тонуса. Закрепляет положительный эффект, стимулирующий психическую и физическую активность детей, приводит в равновесие их эмоциональное состояние, улучшает самочувствие и настроение.


В детском саду утренняя гимнастика как обязательная часть режима дня проводится ежедневно перед завтраком. В теплое время года зарядку нужно проводить на свежем воздухе, а в холодное время года – в помещении, в зале или в группе, где температура воздуха не должна превышать 16 градусов. Необходимо соблюдать гигиенические требования к одежде, к месту проведения, к оборудованию. Для ритмического сопровождения используются бубен, счет, музыкальное сопровождение на фортепиано, звукозапись. Музыкальное сопровождение повышает выразительность двигательных действий, способствует согласованию движений коллектива, увеличению амплитуды, пластичности движений. Музыка повышает внимание, работоспособность и настроение детей.


Структура и содержание гимнастики.

Любое физкультурное мероприятие, в том числе  и утренняя гимнастика, начинается с разминки и заканчивается восстановительными упражнениями. Поскольку утренняя гимнастика не продолжительна (5-12 мин.) и физические нагрузки в ней не велики, это требование соблюдается как общий принцип. 


Утреннюю гимнастику подразделяют на три части: вводную, основную и заключительную. В вводной части организуют внимание детей, обучают их согласованным действиям, выработке правильной осанки и подготавливают организм к выполнению более сложных упражнений. Сюда включают построения (в колонну, в шеренгу); строевые упражнения (повороты, полуобороты); перестроения из одной колонны в две, в три, в круг, смыкания и размыкания приставными шагами в сторону; непродолжительную ходьбу, чередующуюся с упражнениями, способствующими укреплению опорно-двигательного аппарата и формированию осанки; бег друг за другом и врассыпную или в сочетании с прыжками. Вводная часть длится от 1 до 2 минут. Во вторую часть, основную, включают общеразвивающие упражнения для разнообразных групп мышц в определенной последовательности. Систематическое повторение их укрепляет двигательный аппарат ребенка. Также включаются упражнения для профилактики нарушения осанки и предупреждения плоскостопия. Количество повторений каждого упражнения зависит от возраста детей и их физической подготовленности. После всех общеразвивающих упражнений дети выполняют прыжки или бег, переходящие в заключительную ходьбу. 

В заключительной части гимнастики проводится ходьба, малоподвижная игра, дыхательные упражнения, чтобы восстановить пульс и дыхание.

В содержание утренней гимнастики вводятся упражнения, предварительно разученные с детьми на занятиях, или несложные упражнения, не требующие продолжительного разучивания. На утренней гимнастике дети упражняются в движениях. Но для того, чтобы упражнения оказали на ребёнка желаемое влияние, важно добиваться четкости, точности выполняемых движений, их достаточной интенсивности. Сочетание упражнений, подобранных в определенном порядке, составляет так называемый комплекс. Один и тот же комплекс повторяется в течение 2-х недель с возможностью усложнения, изменения упражнений, включением новых упражнений и игр.


Для проведения утренней гимнастики используются различные формы:

- традиционная форма с использованием общеразвивающих упражнений;

- обыгрывание какого-нибудь сюжета («На прогулке», «Воробышки», «Мишка в гости к вам пришёл»);

- игрового характера (из 3-4 подвижных игр);

- с использованием элементов ритмической гимнастики, танцевальных движений;

- оздоровительный бег (проводится на участке в течение 3-5 минут с постепенным увеличением расстояния, интенсивности, времени);

- с использованием полосы препятствий;

- с использованием простейших тренажеров и тренажеров сложного устройства.


Ежедневное проведение утренней гимнастики в определенное время в гигиенической обстановке, правильно подобранные комплексы физических упражнений растормаживают нервную систему детей после сна, активизируют деятельность всех внутренних органов и систем. Систематическое проведение утренней гимнастики воспитывает у детей привычку ежедневно делать физические упражнения, приучает организовано начинать свой трудовой день, согласованно действовать в коллективе, а также вызывает положительные эмоции и радостное ощущение. Кроме того, ежедневное выполнение определённых комплексов физических упражнений способствует совершенствованию двигательных способностей у детей, развивает физические качества.

Таким образом, утренняя гимнастика является неотъемлемым организующим моментом в режиме дня дошкольного учреждения и важной составной частью физкультурно-оздоровительной работы с дошкольниками.
