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Утренняя гимнастика – это комплекс специально подобранных упражнений, которые проводятся с целью настроить, «зарядить» организм ребенка на весь предстоящий день.
Оздоровительное и воспитательное значение утренняя гимнастика приобретает в том случае, если она проводится систематически. Систематическое проведение утренней гимнастики укрепляет костно-мышечную систему, правильную форму приобретает стопа, воспитывается навык правильной осанки, а хорошая осанка способствует нормальному функционированию всех внутренних органов. Правильно подобранные движения укрепляют сердечную мышцу, деятельность кровеносной системы, увеличивают емкость легких, уравновешивают процессы возбуждения и торможения. Дети младших групп, как правило, занимаются в обычной одежде. На ногах должна быть удобная обувь (спортивные тапочки), носки или гольфы. Желательно снять лишнюю одежду, засучить рукава у платьев, рубашек, поднять их выше локтя. Это и закаливающая процедура, и подготовка детей к следующему режимному моменту – умыванию. В старших группах утреннюю гимнастику можно проводить в спортивных костюмах (майки, трусы), которые так же предназначены для физических занятий.
Комплексы для утренней гимнастики необходимо составлять из упражнений, освоенных детьми на физкультурных занятиях: знакомые упражнения выполняются более правильно, это повышает эффективность их влияния на детский организм; кроме того сокращается время объяснения и показ упражнений. Один комплект дети выполняют 2 недели. Чтобы повысить физическую нагрузку и поддержать у детей интерес к утренней гимнастике через несколько дней допускается усложнение упражнений, изменения темпа их выполнения, увеличение количества повторений, замена образов которым дети подражают. На год для каждой возрастной группы составляется примерно 10-12 комплексов утренней гимнастики, в течение года они не повторяются.
Начинается утренняя гимнастика со строевых упражнений. Затем следуют разные виды ходьбы в чередовании с бегом, которые усиливают дыхание, кровообращение. После ходьбы и бега дети перестраиваются для выполнения общеразвивающих упражнений. За ними даются прыжки и более интенсивный бег. Заканчивается утренняя гимнастика ходьбой и различными положениями рук. В конце дети могут прочитать хором стихи, в которых подчеркивается значение утренней гимнастики, или спеть песню маршевого характера стоя на месте или во время ходьбы.
Длительность утренней гимнастики в 1 младшей группе – 4-5 мин. Комплексы состоят из 2–3 игровых, подражательных упражнений и повторяются 4-5 раз. Во 2 младшей группе 5-6 мин., состоят их 3–4 упражнений, повторяющихся 4–6 раз, в средней группе 6-8 мин., из 4–5 общеразвивающих упражнений, которые повторяются 5–6 раз, в старшей группе 8-10 мин., из 5–6 упражнений, которые повторяются 6–8 раз, в подготовительной группе 10-12 мин., из 5–6 упражнений, которые повторяются 8–10 раз.

Физические упражнения благотворнее влияют на организм, когда они вызывают жизнерадостное настроение, положительные эмоции.

В начале года детей первой младшей группы перед выполнением упражнений не строят: они ходят и бегают стайкой, врассыпную, со второй половины года можно применять построение друг за другом в круг. Во второй младшей группе всё больше используется ходьба друг за другом, применяется и другой вид ходьбы – ходьба парами, держась за руки, и ходьба по кругу, держась за руки. В средней группе рекомендуются более разнообразные виды ходьбы: в колонне по росту, парами, взявшись за руки, со сменой ведущих, с изменениями направления (по кругу, направо, налево). В старшей группе применяются различные виды ходьбы: в колонне, парами, не держась за руки, врассыпную, не задевая друг друга, по диагонали и через центр зала парами. В подготовительной группе виды ходьбы в колонне разнообразны: парами, врассыпную, через центр, по диагонали, змейкой, по кругу, со сменой направления.
Бег на утренней гимнастике в младших группах сначала проводится стайкой, врассыпную, а потом в колонне по одному, как на месте, так и с продвижением в разных направлениях. Перед общеразвивающими упражнениями бег выполняется в среднем темпе и чередуется с ходьбой. После выполнения упражнений бег проводится в более быстром темпе для тренировки сердечно – сосудистой и дыхательной систем. Чередование бега с ходьбой повторяется 2-3 раза, продолжительность бега без перерыва постоянно увеличивается: для младшего возраста она составляет 10-20 с, для среднего 20-25 с, для старшего 25-30 с, а для детей 6 лет 30-40 с.
В утреннюю гимнастику включаются разные виды прыжков: прыжки на одной и двух ногах на месте и с продвижением в разных направлениях, перепрыгивание через предметы и т.д. Прыжки могут чередоваться с полуприседаниями, ходьбой. Для детей старшего возраста общее количество прыжков можно довести до 25-30. В младших группах при прыжках применяется имитация («зайчики», «мячики»).
Общеразвивающие упражнения для утренней гимнастики подбираются в следующей последовательности: сначала даются упражнения для мышц рук и плечевого пояса, после этого целесообразны упражнения, укрепляющие мышцы туловища и ног. Упражнения для рук и плечевого пояса детьми младшего возраста выполняются из исходного положения узкая стойка ноги врозь, а старшего – основная стойка, сомкнутая стойка. Упражнения для мышц туловища в младшем возрасте проводятся из исходного положения узкая стойка ноги врозь, стойка ноги врозь, а в старшем – стойка ноги врозь, широкая стойка ноги врозь. В упражнениях для ног в младшем возрасте используется узкая стойка ноги врозь, в старшем – основная стойка. В младших группах воспитатель выполняет упражнения вместе с детьми. В средней группе он сначала показывает упражнения, кратко объясняет его (если нужно, показывает), а затем подает команду для исходного положения и выполнения.
Команда – это краткое, четкое указание, сигнал к выполнению или прекращению действия (например: «Налево», «Кругом»).
Распоряжение – это указание, также связанное с выполнением упражнений или других действий, но оно не имеет определенной формы подачи (Например «Идите за мной», «Поднимите руки вверх»). В старшем возрасте дети могут выполнять упражнения по названию. Распоряжение чаще всего применяется с детьми младшего возраста. Начиная со средней группы, постепенно вводятся команды.
При выполнении общеразвивающих упражнений используется имитация во всех возрастных группах. Для детей младшего возраста комплексы построены в сюжетной форме и не одном образе («Птички», «бабочки»), во второй младшей группе дети подражают разным образам в одном комплексе. В средней имитация используется только при выполнении некоторых упражнений, а в старшей – для выполнения отдельных элементов упражнения.
Утреннюю гимнастику можно проводить с мелкими физкультурными пособиями в младших, средних группах (погремушки, кубики, флажки), в старших группах (мячи, обручи, скакалки, длинные палки), которые повышают интерес, улучшают качество движений, кроме того, умение выполнять упражнения с физкультурными пособиями помогает детям быстрее и легче освоиться на физкультурных занятиях в школе.
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