
Методическая разработка утренней гимнастики в детском саду для детей 5-7 лет  

«Здоровье в порядке спасибо - зарядке» 

                        Исполнитель: Мартынова Яна Александровна инструктор по физической культуре,  
                            ГБДОУ детский сад №68 Приморского района, Санкт –Петербург 2025 г. 

Задачи: Повысить уровень систем организма, развить физические качества и способность детей, 

закрепление двигательных навыков. Повысить эмоциональный настрой и интерес к занятиям. 

Вводная часть 

Дети входят в зал под музыкальное сопровождение «Губки бантиком» строятся в шеренгу.  

Построение, равнение 

-Здравствуйте ребята, как ваше настроение? Сегодня мы с вами проговорим девиз! 

«Приучай себя к порядку, делай каждый день зарядку. Смейся – веселей, будешь - здоровей!»  

-Отлично! Начинаем нашу зарядку! 

-На месте, высоко поднимая колени, шагом - марш!  

На пра-во!  

За направляющим в обход по залу шагом марш! (Звучит энергичная музыка). 

- C поворотами на углах - марш! 

- В пары становись, шагом - марш! (встать парами, не держась за руки) 

-Бег врассыпную – марш! 

-Шагом за направляющим - марш! (выполнить дыхательные упражнения) 

-Вдох носом - руки в стороны, выдох через рот, руки вниз. 

 

-В шахматном порядке – становись! 

Рано утром просыпаясь, заправляем мы кровать. (Потягивание) 

И зарядку начинаем - Раз два три четыре пять. 

(бег на месте с высоким поднимание колен) 

Бегаем, коленки выше, бегаем и дышим- дышим,  

Бегаем, руками машем не остановить нас. 

Бегаем, коленки выше, бегаем и дышим - дышим, 

Бегаем, руками машем не остановить нас.  

 

Припев:  

Зарядка, Зарядка, (Круговые вращения руками вперед) 

Веселая зарядка, (Круговые вращения руками вперед) 

Для тела и порядка мы делаем всегда! (круговые вращения руками назад) 

Зарядка, зарядка, Веселая зарядка, (разведение рук с поворотом корпуса вправо) 

Мы делаем, мы делаем всегда! (разведение рук с поворотом корпуса влево,) 

Повторить 2 раза 

1,2,3,4 – правая рука на плечо, левая на плечо,  

1,2,3,4 правая вверх, левая вверх 

1,2,3,4,1 – правая на плечо, левая на плечо, обе руки вниз 

 

Мы зарядку продолжаем, начинаем приседать.  

(И.П. ноги на ширине ступни, руки на поясе, выполняем приседания) 

Мы на месте приседаем - раз два три четыре пять.  

Приседаем, приседаем и усталости не знаем,  

Мы на месте приседаем не остановить нас.  

Приседаем, приседаем и усталости не знаем,  

Мы на месте приседаем не остановить нас.  

 

Припев: 

Зарядка, Зарядка, (Наклоны вправо) 

Веселая зарядка, (Наклоны влево) 

Для тела и порядка мы делаем всегда! (Наклон вперёд, Руки в стороны)  

Зарядка, зарядка, Веселая зарядка, (Наклоны вправо, наклоны влево) 

Мы делаем, мы делаем всегда! (Наклон вперёд, руки в стороны) 



Повторить 2 раза 

1,2,3,4 –  поднять правую ногу с высоко поднятым коленом – хлопок под коленкой, поднять левую 

ногу с высоко поднятым коленом – хлопок под коленкой 

1,2,3,4  -  поднять правую ногу с высоко поднятым коленом – хлопок под коленкой, поднять левую 

ногу с высоко поднятым коленом – хлопок под коленкой 

1,2,3,4,1 -  поднять правую ногу с высоко поднятым коленом – хлопок под коленкой, поднять левую 

ногу с высоко поднятым коленом – хлопок под коленкой, 

 

Будем делать мы наклоны, (И.П. широкая стойка, руки внизу) 

Чтобы пальцы ног достать. 

(наклон к правой ноге, посередине, к левой, ровная стойка) 

Потянулись и нагнулись - раз два три четыре пять.  

(наклон к правой ноге, посередине, к левой, ровная стойка) 

Мы коленки не сгибаем, еще ниже продолжаем, 

(наклон к правой ноге, посередине, к левой, ровная стойка) 

еще ниже, еще ниже, чтобы пол достать нам. 

(наклон к правой ноге, посередине, к левой, ровная стойка) 

Мы коленки не сгибаем, еще ниже продолжаем 

(наклон к правой ноге, посередине, к левой, ровная стойка) 

еще ниже, еще ниже, чтобы пол достать нам. 

 

Припев:  

Зарядка, Зарядка, (Круговые вращения руками попеременно вперед) 

Веселая зарядка, (Круговые вращения руками попеременно вперед) 

Для тела и порядка мы делаем всегда! (круговые вращения руками назад) 

Зарядка, зарядка, Веселая зарядка, (разведение рук с поворотом корпуса вправо) 

Мы делаем, мы делаем всегда! (разведение рук с поворотом корпуса влево,) 

Повторить 2 раза 

1,2,3,4 – правая рука на плечо, левая на плечо,  

1,2,3,4 правая вверх, левая вверх 

1,2,3,4,1 – правая на плечо, левая на плечо, обе руки вниз 

 

 

Проигрыш. 

(руки вверх-вдох, руки вниз-выдох) 

Мы бежали приседали - раз два три четыре пять. 

Но Веселую зарядку пришло время завершать. 

(Движения в соответствии с текстом) 

Ровным шагом мы пойдем, 

Ручки ножки потрясем, 

Чистить зубы, умываться - мы теперь идём Все! (Имитируем движения) 

Ровным шагом мы пойдем, 

Ручки ножки потрясем, 

Чистить зубы, умываться - мы теперь идём. Всё! (Имитируем движения) 

 

-Закончили упражнение! Настало время для игры! 

 

Игра-танец «Друзья» 

 

Цель игры: сплочение коллектива, развитие музыкального ритма, темпа. 

 

Дети встают в пары и выполняют движения по тексту: 

Побежали, побежали парами скорей, 

И друг другу погрозили: "Ссориться не смей!" 

Хлопнули в ладоши и крепко обнялись. 



Пару поменяли и за руки взялись.  

 

 

Содержание: 

1. Побежали - побежали парами скорей – парами взявшись за руку, бегут по кругу с подскоком 

проговаривая или напевая эти слова; 

2. И друг другу погрозили ссориться не смей – остановившись и повернувшись 

в паре к друг другу лицом, каждый пальчиком как бы «грозит» что 

ссориться не смей; 

3. Хлопнули в ладоши – выполняют хлопки, каждый ребёнок 1 раз 

4. Крепко обнялись – обнимаются, пожимая друг друга в объятиях; 

5.Пару поменяли – поменялись местами; 

6. За руки взялись – поменявшись в паре продолжают игру-танец сначала. 

Инструктор: Наша зарядка подошла к концу! В шахматном порядке становись!На ле-во! 

За направляющим первой колонны в обход по залу шагом – марш! За направляющим второй колонны 

в обход по залу шагом – марш! За направляющим третьей колонны в обход по залу шагом – марш!  

Строимся перед воспитателем. За воспитателем в группу шагом марш! Всем хорошего всем дня! 

 


