
Утренняя гимнастика для
детей: важность и
преимущества

Утренняя гимнастика помогает детям
проснуться, улучшает их физическое
здоровье и концентрацию в течение дня.
Регулярные упражнения способствуют
развитию координации и укреплению
иммунной системы.



Как проводить с детьми
утреннюю гимнастику дома

Лучше всего обратить утреннюю
зарядку в игрун

По мере взросления ребенка
усложнять упражнения, увеличивать

количество повторений,
продолжительность времени

зарядки..



Какие упражнения для детей включать в
утреннюю гимнастику

Разминка для всего тела
Начните с легкой разминки, чтобы разогреть
мышцы.

Упражнения на растяжку

Эффективно для улучшения гибкости и осанки.

Активные игры с прыжками
Игры с прыжками повышают выносливость и
координацию.

Завершение дыхательными
упражнениями
Дыхательные упражнения помогают
расслабиться и восстановиться.



Вовлечение детей в регулярные занятия
утренней гимнастикой

Польза регулярной
гимнастики
Улучшает физическое здоровье и
способствует бодрости.

Как мотивировать детей

Создайте веселую атмосферу и
используйте игровые элементы.

Построение режима дня
Регулярные занятия помогают формировать распорядок дня.



Как научить ребенка соблюдать режим дня?
Создайте четкий
распорядок дня

Определите время для сна, учебы и
отдыха, следите за регулярностью.

Стимулируйте интерес через
игры

Используйте игры и награды для
поощрения соблюдения режима.

Будьте примером для
ребенка

Демонстрируйте важность режима своим
поведением и привычками.



Как формировать полезные привычки у
детей?

Создание рутины для ребёнка

Распорядок дня помогает формировать
устойчивые привычки.

Поощрение положительного
поведения
Награждайте детей за выполнение
полезных действий и инициатив.

Пример родителей
Дети копируют поведение взрослых, показывайте хороший пример.





Личный пример родителей для детей по соблюдению режима
дня
Режим дня как основа здоровья

Регулярный график помогает детям сохранять
здоровье и энергию.

Совместные утренние ритуалы

Завтрак в кругу семьи задает позитивный тон
на весь день.

Вечерние привычки для спокойствия

Чтение на ночь способствует расслаблению и
качественному сну.



Выводы о пользе утренней гимнастики дома
для детей

1Улучшение физического
здоровья

Утренняя гимнастика укрепляет
мышцы и суставы

2 Повышение концентрации
Физическая активность улучшает внимание
в течение дня

3Формирование полезных
привычек

Регулярные занятия помогают
развивать дисциплину


