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                                                                     ВВЕДЕНИЕ 

Современные условия жизнедеятельности детей младшего 

школьного возраста характеризуются значительным снижением уровня 

двигательной активности, что обусловлено рядом объективных и 

субъективных факторов: урбанизацией, увеличением учебной нагрузки, 

распространением цифровых технологий и малоподвижного образа жизни. 

В условиях массового распространения гиподинамии особенно остро 

встает задача поиска эффективных педагогических средств, направленных 

на формирование у обучающихся устойчивой мотивации к физической 

активности и заботе о собственном здоровье. 

Особую озабоченность вызывает тот факт, что дефицит движения у 

детей младшего школьного возраста оказывает негативное влияние не 

только на физическое развитие, но и на общее психоэмоциональное 

состояние, работоспособность и успеваемость. По данным 

многочисленных исследований, именно в младшем школьном возрасте 

закладываются основы здорового образа жизни, формируются 

двигательные навыки, привычки и установки, которые в дальнейшем 

определяют поведение человека в отношении собственного здоровья [21]. 

Одним из действенных и вместе с тем доступных средств 

активизации двигательной активности младших школьников является 

утренняя гимнастика, которая может стать эффективным компонентом 

оздоровительной направленности образовательного процесса в школе. Ее 

регулярное проведение способствует активации кровообращения, 

нормализации работы дыхательной и сердечно-сосудистой систем, 

улучшению координации движений, психоэмоционального состояния, а 

также созданию благоприятного фона для учебной деятельности. 
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Однако в современных образовательных организациях утренняя 

гимнастика либо не проводится вовсе, либо носит формальный характер, 

не имея четкой педагогической направленности и научного обоснования. В 

этой связи возрастает потребность в научной разработке и практической 

реализации модели организации утренней гимнастики, ориентированной 

на возрастные особенности младших школьников и нацеленную на 

повышение их двигательной активности и общего уровня здоровья. 

Объект исследования: двигательная активность обучающихся начальных 

классов. 

Предмет исследования: программа утреней гимнастики для обучающихся 

начальных классов. 

Цель исследования: разработка и апробация программы утренней 

гимнастики как средства активизации двигательной активности 

обучающихся начальных классов. 

Гипотеза исследования: предполагается, что организация и 

проведение в школе специально разработанной программы утренней 

гимнастики, соответствующей возрастным особенностям обучающихся  и 

направленной на активизацию основных физических качеств, будет 

способствовать значительному увеличению уровня двигательной 

активности обучающихся, улучшению их физического состояния и 

формированию положительной мотивации к систематическим занятиям 

физической культурой. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать теоретические подходы к проблеме двигательной 

активности обучающихся начальных классов и роли утренней гимнастики 

в ее повышении. 

2. Выявить особенности организации физкультурно-оздоровительных 

мероприятий в образовательной среде начальной школы. 
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3. Разработать программу утренней гимнастики, направленную на 

активизацию двигательной активности обучающихся начальных классов. 

4. Оценить эффективность разработанной программы утренней 

гимнастики. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОРГАНИЗАЦИИ 

УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ В ШКОЛЕ 

1.1. Понятие двигательной активности и ее значение для здоровья 

обучающихся начальных классов 

Двигательная активность является важнейшей биологической 

потребностью человека и представляет собой совокупность всех видов 

двигательной деятельности, направленных на поддержание и развитие 

физических качеств, укрепление здоровья, а также обеспечение 

нормального роста и развития организма. В педагогической и медицинской 

литературе двигательная активность трактуется как форма естественной 

жизнедеятельности организма, обеспечивающая оптимальное 

функционирование всех его систем, особенно в детском возрасте. 

Для обучающихся начальных классов двигательная активность 

приобретает особую значимость, поскольку в этом возрасте происходят 

интенсивные процессы роста и формирования основных функциональных 

систем организма. Адекватная по объему и содержанию двигательная 

активность способствует гармоничному физическому развитию детей, 

укреплению сердечно-сосудистой, дыхательной, опорно-двигательной 

систем, формированию правильной осанки, развитию координации 

движений, силы, ловкости, выносливости и других физических качеств. 

Кроме того, регулярная физическая активность оказывает 

положительное влияние на психоэмоциональное состояние младших 

школьников, способствует снижению уровня тревожности, повышению 

стрессоустойчивости, улучшению когнитивных функций, в том числе 

внимания, памяти и работоспособности. В условиях школьного обучения, 

которое сопровождается значительными статическими нагрузками и 

гиподинамией, организованная двигательная активность, включая 

утреннюю гимнастику, физкультпаузы и физкультминутки, становится 

необходимым условием профилактики нарушений осанки, зрения, 
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избыточной массы тела и иных негативных последствий недостатка 

движения. 

Исследования в области возрастной физиологии и педагогики 

физической культуры подтверждают, что оптимальный уровень 

двигательной активности младших школьников способствует не только 

укреплению здоровья, но и формированию устойчивой мотивации к 

систематическим занятиям физической культурой, что в дальнейшем 

определяет стиль их жизни. В связи с этим задачи повышения 

двигательной активности обучающихся начальной школы являются 

одними из приоритетных направлений деятельности образовательных 

учреждений, реализующих здоровьесберегающие технологии. 

Таким образом, двигательная активность младших школьников 

представляет собой ключевой фактор, обеспечивающий их полноценное 

физическое развитие, укрепление здоровья, повышение функциональных 

возможностей организма, а также успешную адаптацию к условиям 

школьного обучения и социализации в обществе. 

Уровень двигательной активности младших школьников 

определяется комплексом взаимосвязанных факторов биологического, 

социального и педагогического характера. Понимание влияния этих 

факторов является необходимым условием для разработки эффективных 

педагогических технологий, направленных на повышение физической 

активности обучающихся. 

К числу биологических факторов относится возраст, пол, состояние 

здоровья и индивидуальные особенности физического развития ребенка. С 

возрастом естественные потребности в движении претерпевают 

определённые изменения: в младшем школьном возрасте дети отличаются 

высокой потребностью в активных формах деятельности, склонностью к 

подвижным играм и соревновательной активности. Однако наличие 

хронических заболеваний, недостаточный уровень физического развития 
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или особенности телосложения могут существенно ограничивать 

двигательную активность школьников. 

Социальные факторы также играют значительную роль в 

формировании двигательной активности. Условия семейного воспитания, 

наличие положительного примера родителей, организация активного 

досуга, отношение семьи к физической культуре и спорту существенно 

влияют на формирование потребности в регулярной двигательной 

активности. Отрицательное влияние оказывает чрезмерное увлечение 

детей электронными устройствами, продолжительное пребывание в 

положении сидя за выполнением домашних заданий и ограничение 

активного отдыха на свежем воздухе. 

Педагогические факторы включают особенности организации 

учебно-воспитательного процесса в образовательной организации. 

Недостаточное внимание к физическому воспитанию, ограниченное 

количество уроков физической культуры в учебном плане, формальный 

подход к проведению физкультминуток и утренней гимнастики негативно 

сказываются на уровне двигательной активности школьников. Напротив, 

внедрение здоровьесберегающих технологий, организация регулярной 

утренней гимнастики, проведение подвижных перемен и физкультурно-

оздоровительных мероприятий способствуют активизации двигательной 

деятельности учащихся. 

Следует отметить, что для эффективного повышения двигательной 

активности младших школьников необходимо комплексное 

взаимодействие всех указанных факторов. Особую роль при этом играет 

целенаправленная педагогическая работа, включающая создание 

мотивационной среды, разработку доступных и интересных форм 

физической активности, а также интеграцию физкультурно-

оздоровительных мероприятий в повседневную школьную жизнь. 
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Таким образом, уровень двигательной активности младших 

школьников определяется сочетанием биологических особенностей, 

социальной среды и педагогических условий. Успешное воздействие на 

данные факторы позволяет формировать устойчивую мотивацию к 

регулярным занятиям физической культурой и обеспечивает сохранение и 

укрепление здоровья обучающихся. 

Физическая активность в разные возрастные периоды имеет свои 

особенности, определяемые биологическими ритмами роста и развития 

организма, созреванием функциональных систем и изменением 

социальных требований к ребенку. Правильное понимание возрастной 

специфики физической активности позволяет педагогам и родителям более 

эффективно планировать двигательную деятельность, создавая условия 

для гармоничного развития детей. 

В раннем детстве (до 3 лет) физическая активность проявляется 

преимущественно в форме спонтанных движений, направленных на 

исследование окружающего пространства. В этот период происходит 

освоение базовых двигательных навыков: ползания, ходьбы, бега, 

прыжков. Задача взрослых заключается в стимулировании двигательной 

активности через игровые формы взаимодействия, развитие крупной и 

мелкой моторики. 

Дошкольный возраст (3–7 лет) характеризуется высокой 

естественной потребностью в движении. Дети проявляют склонность к 

активным играм, стремятся к самостоятельному освоению новых 

двигательных умений и навыков. Физическая активность в этом возрасте 

способствует развитию координации, равновесия, ловкости и силы. На 

данном этапе особую роль играет организация подвижных игр, 

физкультурных занятий, прогулок и активных форм досуга. 

Младший школьный возраст (7–10 лет) является критическим 

периодом с точки зрения формирования устойчивой привычки к 
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физической активности. Поступление в школу сопровождается резким 

изменением режима дня: увеличением времени статических нагрузок и 

снижением объема спонтанной двигательной активности. В условиях 

регламентированной учебной деятельности утренняя гимнастика, 

физкультминутки, уроки физической культуры и активный отдых 

становятся необходимыми для компенсации дефицита движения. В этом 

возрасте важно не только поддерживать уровень физической активности, 

но и формировать у детей положительное отношение к занятиям 

физической культурой. 

Средний школьный возраст (11–14 лет) характеризуется 

интенсивными физиологическими изменениями, связанными с процессами 

полового созревания. Физическая активность приобретает более 

осознанный характер и нередко зависит от интересов подростков, их 

мотивации и социального окружения. При недостаточной педагогической 

поддержке возможен спад двигательной активности. На данном этапе 

большое значение имеет развитие выносливости, силы, гибкости и 

формирование самоконтроля за состоянием собственного здоровья. 

Старший школьный возраст (15–17 лет) связан с окончательным 

формированием физиологических систем организма. Физическая 

активность в этом возрасте становится более целенаправленной и должна 

включать элементы специализированной подготовки, ориентированной на 

поддержание и укрепление здоровья, профилактику гиподинамии и 

стрессовых состояний. Важно содействовать формированию осознанной 

потребности в самостоятельных занятиях физической культурой. 

Таким образом, каждый возрастной этап требует учета специфики 

развития ребенка и создания соответствующих условий для 

стимулирования физической активности. В младшем школьном возрасте 

особенно важно интегрировать в режим дня организованные формы 

двигательной активности, такие как утренняя гимнастика, чтобы 
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обеспечить гармоничное физическое развитие и профилактику нарушений 

здоровья. 

Вопрос о регламентации объема двигательной активности детей 

школьного возраста является предметом особого внимания со стороны 

международных и национальных организаций, занимающихся вопросами 

охраны здоровья детского населения. Установление нормативов 

двигательной активности позволяет определить оптимальные параметры 

физической нагрузки, направленные на укрепление здоровья, 

профилактику гиподинамии и формирование здорового образа жизни у 

обучающихся. 

Согласно рекомендациям Всемирной организации здравоохранения 

(ВОЗ), детям и подросткам в возрасте от 5 до 17 лет рекомендуется 

ежедневно уделять физической активности не менее 60 минут. Данная 

активность должна иметь преимущественно аэробный характер и включать 

упражнения умеренной и высокой интенсивности. Кроме того, не менее 

трёх раз в неделю в программу физической активности должны быть 

включены упражнения, способствующие развитию мышечной силы и 

укреплению костной ткани. 

ВОЗ подчёркивает, что увеличение объема физической активности 

свыше минимально рекомендованных 60 минут в день приводит к 

дополнительным преимуществам для здоровья, включая снижение риска 

развития ожирения, сердечно-сосудистых заболеваний, диабета II типа, а 

также повышение психоэмоционального благополучия и когнитивной 

функции. 

В России нормы двигательной активности для обучающихся 

регламентируются федеральными государственными образовательными 

стандартами (ФГОС), санитарно-эпидемиологическими требованиями 

(СанПиН) и методическими рекомендациями Минздрава РФ. В 

соответствии с действующими нормативами, для обучающихся начальных 
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классов предусмотрены следующие формы организации двигательной 

активности: 

 ежедневная утренняя гимнастика продолжительностью 5–10 

минут; 

 физкультминутки на уроках через каждые 30–40 минут 

учебной деятельности; 

 уроки физической культуры (не менее 3 раз в неделю по 45 

минут); 

 активные перемены; 

 организация подвижных игр и физкультурных мероприятий во 

внеурочное время. 

СанПиН 2.4.2.2821-10 также указывает на необходимость 

обеспечения минимального суточного объема двигательной активности 

младших школьников не менее 3–4 часов, включая активные прогулки, 

организованные занятия и свободную двигательную активность. 

Отмечается, что недостаточная двигательная активность является 

фактором риска развития нарушений осанки, сколиоза, ожирения, 

функциональных расстройств сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

а также негативно влияет на эмоционально-волевую сферу ребенка. 

Таким образом, соблюдение установленных норм двигательной 

активности и внедрение системных форм ее организации, таких как 

утренняя гимнастика, является необходимым условием укрепления 

здоровья младших школьников и эффективного решения задач 

физического воспитания в условиях общеобразовательной школы. 

Младший школьный возраст (7–10 лет) представляет собой особый 

период в онтогенезе человека, характеризующийся интенсивными 

изменениями в физическом, психическом и социальном развитии. 

Понимание психофизиологических особенностей детей данного возраста 

является важнейшей предпосылкой для эффективного планирования и 
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организации утренней гимнастики как средства активизации их 

двигательной активности. 

Одной из ключевых особенностей младших школьников является 

высокая потребность в движении при относительно низкой способности к 

длительному удержанию внимания и произвольному контролю за 

собственной деятельностью. Дети этого возраста быстро утомляются при 

статических нагрузках, что требует частого чередования видов 

деятельности и включения в занятия разнообразных упражнений, 

стимулирующих двигательную и эмоциональную активность. 

В физиологическом плане для младших школьников характерно 

интенсивное развитие опорно-двигательного аппарата, однако костная 

ткань в этом возрасте ещё недостаточно прочная, суставно-связочный 

аппарат относительно слабый. В связи с этим утренняя гимнастика должна 

включать упражнения, направленные на развитие гибкости, координации 

движений и общей выносливости, избегая чрезмерных силовых и 

травмоопасных нагрузок. 

Развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем в младшем 

школьном возрасте продолжается, что проявляется в нестабильности 

сердечного ритма, частом дыхании и высокой чувствительности организма 

к физическим нагрузкам. Это определяет необходимость строгого 

дозирования упражнений и их соответствия возрастным нормам 

интенсивности и продолжительности. 

С точки зрения психологии, младшие школьники обладают 

повышенной эмоциональной восприимчивостью, стремлением к игровым 

формам деятельности, выраженной потребностью в положительных 

оценках со стороны взрослых. Поэтому утренняя гимнастика должна 

проводиться в атмосфере эмоциональной поддержки, с элементами игры, 

ритмической музыки и соревновательных моментов, что способствует 

формированию положительного отношения к физической активности. 
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Особое внимание следует уделять темпоритмическим 

характеристикам упражнений: младшие школьники легче усваивают 

движения, сопровождаемые четкими ритмическими сигналами (музыкой, 

речитативом инструктора) и демонстрацией образца. Оптимальная 

продолжительность комплекса утренней гимнастики составляет 7–10 

минут с постепенным увеличением темпа движений по ходу занятия и 

обязательным включением дыхательных упражнений на заключительном 

этапе. 

Таким образом, учет психофизиологических особенностей младших 

школьников позволяет сделать утреннюю гимнастику не только 

безопасной и эффективной с точки зрения физического развития, но и 

интересной, эмоционально насыщенной формой двигательной активности, 

способствующей укреплению здоровья и формированию устойчивой 

мотивации к занятиям физической культурой. 

Организация утренней гимнастики в школе должна опираться на 

определенные педагогические, физиологические и методические 

принципы, обеспечивающие её эффективность, безопасность и 

соответствие возрастным особенностям обучающихся. Программа 

утренней гимнастики для младших школьников должна быть направлена 

на активизацию жизненных процессов организма, подготовку детей к 

предстоящему учебному дню, формирование устойчивой привычки к 

регулярной физической активности. 

К основным требованиям к содержанию программы утренней 

гимнастики относятся: 

1. Возрастная адекватность и учет психофизиологических 

особенностей детей. Комплекс упражнений должен соответствовать 

уровню физического развития, координационных способностей и 

выносливости младших школьников. Особое внимание уделяется 
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развитию основных физических качеств — координации, гибкости, общей 

выносливости — с постепенным усложнением движений. 

2. Доступность и вариативность упражнений. Все движения 

должны быть простыми для выполнения, доступными для детей разного 

уровня подготовки. При этом программа должна предусматривать 

возможность их варьирования по сложности и темпу в зависимости от 

состояния и настроения обучающихся. 

3. Четкая структура занятия. Утренняя гимнастика должна 

включать обязательные этапы: 

o Вводная часть (1–2 минуты): настрой детей на занятие, лёгкая 

разминка. 

o Основная часть (5–7 минут): активные упражнения на крупные 

мышечные группы (приседания, махи, повороты, прыжки), развитие 

координации и общей выносливости. 

o Заключительная часть (1–2 минуты): дыхательные 

упражнения, упражнения на расслабление. 

4. Оптимальная интенсивность нагрузки. Физическая нагрузка 

должна быть умеренной: упражнения выполняются в среднем или 

ускоренном темпе, без значительного переутомления. Цель утренней 

гимнастики — не изнурить ребёнка, а обеспечить бодрое, активное 

состояние на начало учебного дня. 

5. Эмоциональная насыщенность занятия. В программу следует 

включать игровые элементы, музыкальное сопровождение, использование 

образных движений (например, «потягушки, как котёнок», «порхание 

бабочек» и т.д.), что способствует поддержанию высокой мотивации детей 

к участию в утренней гимнастике. 

6. Постепенность и регулярность. Занятия должны проводиться 

ежедневно, при этом комплекс упражнений рекомендуется менять каждые 
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2–3 недели для поддержания интереса детей и постепенного увеличения 

уровня сложности движений. 

7. Безопасность. Все упражнения должны исключать риск 

травмирования. Особое внимание уделяется технике выполнения 

движений, контролю осанки, отсутствию чрезмерных нагрузок на 

позвоночник и суставы. 

Таким образом, программа утренней гимнастики для младших 

школьников должна строиться с учетом принципов доступности, 

безопасности, постепенности, эмоциональной привлекательности и 

возрастной целесообразности. Грамотно разработанный и систематически 

реализуемый комплекс способствует не только активизации двигательной 

активности детей, но и формированию положительного отношения к 

физической культуре как важной составляющей здорового образа жизни. 

1.2. Утренняя гимнастика как форма активизации двигательной 

активности 

 

Утренняя гимнастика является одной из наиболее эффективных и 

доступных форм организованной физической активности, способствующей 

активизации функциональных возможностей организма младших 

школьников, улучшению их физического и психоэмоционального 

состояния в начале учебного дня. 

С физиологической точки зрения утренняя гимнастика выполняет 

функцию активной подготовки организма к учебной деятельности. Она 

способствует более быстрому переходу от состояния сна к бодрствованию, 

активирует деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

стимулирует обменные процессы и усиливает кровообращение, включая 

микроциркуляцию в мышечной ткани и головном мозге. Регулярное 

выполнение утренней гимнастики способствует нормализации мышечного 

тонуса, улучшению координации движений, увеличению объема 



17 

 

двигательной активности, что особенно важно в условиях возрастающей 

статической нагрузки в образовательном процессе [14]. 

С педагогической позиции утренняя гимнастика рассматривается как 

средство формирования у детей навыков самостоятельного выполнения 

физических упражнений, развития двигательной культуры, 

самодисциплины и ответственности за собственное здоровье. Она 

закладывает основы положительной мотивации к систематическим 

занятиям физической культурой, способствуя формированию устойчивых 

привычек здорового образа жизни. 

Психологический аспект утренней гимнастики заключается в создании 

позитивного эмоционального фона, повышении настроения, снятии 

остаточных проявлений сонливости и тревожности, что положительно 

сказывается на общей учебной и социальной активности обучающихся. 

Включение игровых элементов и музыкального сопровождения в занятия 

способствует поддержанию высокого уровня мотивации и интереса к 

физическим упражнениям [23]. 

Важно подчеркнуть, что эффективность утренней гимнастики как формы 

активизации двигательной активности обусловливается соблюдением ряда 

педагогических условий: регулярностью проведения занятий, 

соответствием комплекса упражнений возрастным и индивидуальным 

особенностям детей, оптимальной дозировкой нагрузки и эмоциональной 

насыщенностью занятий. 

Таким образом, утренняя гимнастика представляет собой важное 

звено в системе физического воспитания младших школьников, 

способствуя не только активизации их двигательной активности, но и 

всестороннему гармоничному развитию, укреплению здоровья и 

повышению работоспособности в условиях школьной образовательной 

среды [31]. 
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Организация утренней гимнастики в общеобразовательной школе 

может осуществляться в различных формах, каждая из которых имеет свои 

особенности, преимущества и условия проведения. Выбор конкретной 

формы определяется возрастом обучающихся, материально-техническими 

возможностями образовательной организации, уровнем физической 

подготовленности учащихся и задачами, поставленными в рамках 

физического воспитания. 

1. Групповая утренняя гимнастика на свежем воздухе. Данный вид 

является наиболее предпочтительным в тёплое время года. Занятия 

проводятся на школьном дворе или спортивной площадке, что 

способствует усилению закаливающего эффекта, активизации 

дыхательной системы и улучшению общего состояния здоровья детей. 

Основными особенностями являются свободная организация пространства, 

использование маршировки, ритмических движений и динамичных 

комплексов упражнений. 

2. Групповая утренняя гимнастика в помещении. В холодное или 

неблагоприятное по погодным условиям время утреннюю гимнастику 

целесообразно проводить в спортивном или актовом зале, коридоре школы 

или непосредственно в классах. Особое внимание уделяется организации 

пространства и обеспечению безопасного выполнения упражнений. 

Комплексы упражнений могут включать элементы растяжки, 

координационные упражнения, дыхательные практики. 

3. Индивидуальная утренняя гимнастика. Индивидуальная форма 

предполагает самостоятельное выполнение комплекса упражнений 

каждым обучающимся, как в домашних условиях, так и в рамках 

школьных мероприятий, направленных на формирование навыков 

самостоятельной физической активности. Разработка индивидуальных 

комплексов может учитывать уровень физической подготовки ребёнка и 

наличие медицинских противопоказаний. 
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4. Классная утренняя гимнастика. Утренняя гимнастика проводится 

непосредственно в классе перед началом учебных занятий. 

Преимуществом данной формы является экономия времени и возможность 

регулярного проведения гимнастики, однако пространство ограничено, что 

требует подбора специальных упражнений с минимальной амплитудой 

движений. 

5. Музыкально-ритмическая гимнастика. Использование 

музыкального сопровождения делает утреннюю гимнастику более 

эмоционально привлекательной и способствует развитию чувства ритма, 

координации и выразительности движений. Музыкально-ритмическая 

гимнастика особенно эффективна для младших школьников, поскольку 

игровая и музыкальная форма повышает их интерес к физическим 

упражнениям. 

6. Тематическая гимнастика. Тематическая форма предполагает 

использование сюжетов и игровых образов (например, "путешествие в 

лес", "утро спортсменов", "зарядка супергероев"), что усиливает 

мотивацию детей, делает занятия более яркими и эмоционально 

насыщенными. Такая гимнастика помогает не только физическому, но и 

эмоциональному развитию младших школьников [7]. 

Формирование и укрепление здоровья обучающихся начальных 

классов является одной из приоритетных задач современной системы 

образования. В этом контексте утренняя гимнастика рассматривается как 

эффективное средство, способствующее гармоничному физическому 

развитию, повышению функциональных резервов организма и 

формированию основ здорового образа жизни. 

Утренняя гимнастика оказывает комплексное воздействие на 

организм ребёнка. Она способствует активации деятельности сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, ускорению обменных процессов, 

улучшению кровообращения и насыщению тканей кислородом. 
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Проведение утренней гимнастики после ночного отдыха помогает 

организму младших школьников перейти из состояния физиологического 

покоя в режим активной жизнедеятельности, что особенно важно в 

условиях высоких требований к учебной нагрузке. 

Регулярное выполнение комплекса утренней гимнастики оказывает 

положительное влияние на физическое развитие детей: укрепляется 

мышечный корсет, формируется правильная осанка, повышается общая 

выносливость и координационные способности. Профилактика 

гиподинамии (недостатка двигательной активности), которая всё чаще 

наблюдается у современных школьников в связи с длительным 

пребыванием в сидячем положении, является важнейшим аспектом 

сохранения здоровья [32]. 

Систематическая утренняя гимнастика также оказывает 

благоприятное влияние на психоэмоциональное состояние ребёнка. 

Физическая активность способствует снятию остаточного утомления, 

улучшению настроения, развитию положительного эмоционального фона, 

что напрямую связано с успешностью учебной деятельности и социальным 

взаимодействием в коллективе. 

С точки зрения формирования культуры здоровья, утренняя 

гимнастика выполняет важную воспитательную функцию. Она 

способствует осознанию ценности физической активности, формированию 

привычки заботиться о собственном здоровье, развивает навыки 

самоконтроля и саморегуляции. Именно в младшем школьном возрасте 

закладываются основы отношения к физической активности как 

неотъемлемой части повседневной жизни. 

Следует подчеркнуть, что для достижения максимального 

оздоровительного эффекта утренней гимнастики необходимо соблюдать 

ряд условий: регулярность её проведения, правильный подбор упражнений 

с учетом возрастных и индивидуальных особенностей детей, постепенное 
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наращивание интенсивности движений, создание позитивной 

эмоциональной атмосферы на занятиях [10]. 

Важным направлением современного образовательного процесса 

является формирование у младших школьников осознанного отношения к 

здоровью и развитию потребности в здоровом образе жизни. Утренняя 

гимнастика, будучи одной из доступных и эффективных форм 

организованной физической активности, играет в этом процессе 

значительную роль. 

Проведение утренней гимнастики в школе способствует 

формированию у детей устойчивой привычки к регулярной физической 

активности. Через систематическое выполнение упражнений младшие 

школьники усваивают важность двигательной деятельности для 

поддержания бодрости, хорошего самочувствия и работоспособности. На 

уровне повседневной практики у детей закладывается представление о 

необходимости активного начала дня, что в дальнейшем может перерасти 

в осознанную потребность в физической активности как компоненте 

здорового образа жизни. 

Одним из ключевых аспектов формирования привычки является 

позитивная эмоциональная окрашенность занятий. Правильно 

организованная утренняя гимнастика с использованием игровых приёмов, 

музыкального сопровождения, смены форм деятельности формирует у 

младших школьников положительное отношение к физическим 

упражнениям, повышает их мотивацию к регулярному выполнению 

утренней зарядки как дома, так и в стенах школы. 

Кроме того, регулярная утренняя гимнастика содействует развитию у 

детей самодисциплины, организованности, способности планировать 

собственную деятельность. Навык начинать день с физических 

упражнений способствует формированию ответственного отношения к 
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собственному здоровью и физическому состоянию, что является важной 

предпосылкой к формированию общей культуры здоровья. 

Следует отметить, что эффективность процесса формирования 

привычки к утренней гимнастике и, в более широком смысле, к здоровому 

образу жизни зависит от системности педагогических воздействий. 

Большое значение имеют последовательная мотивация, поддержка со 

стороны учителей и родителей, демонстрация положительных примеров, а 

также включение вопросов физической активности в содержание 

образовательных программ и воспитательных мероприятий [15].  

Эффективность утренней гимнастики как средства активизации 

двигательной активности младших школьников и формирования основ 

здорового образа жизни во многом определяется соблюдением 

определённых психолого-педагогических условий. Их учет позволяет 

максимально повысить воспитательный, оздоровительный и 

образовательный потенциал утренней гимнастики в школьной практике. 

Физическая активность младших школьников должна соответствовать их 

возрастным возможностям, уровню физического развития и 

функционального состояния. При организации утренней гимнастики 

необходимо учитывать двигательную активность детей, их 

эмоциональность, потребность в смене видов деятельности, а также 

особенности восприятия и внимания. 

Одним из важнейших условий успешности проведения утренней 

гимнастики является формирование благоприятного эмоционального фона. 

Применение игровых методов, элементов соревнования, музыкального 

сопровождения способствует повышению интереса детей к физическим 

упражнениям, стимулирует их активное участие и создает позитивное 

отношение к физической культуре в целом. 

Каждое занятие утренней гимнастикой должно носить чёткую 

педагогическую направленность: развитие определённых физических 
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качеств (выносливости, гибкости, координации), формирование навыков 

правильной осанки, воспитание дисциплинированности и аккуратности в 

выполнении движений. Для этого педагог должен грамотно подбирать 

упражнения и постепенно повышать их сложность. 

Утренняя гимнастика должна проводиться ежедневно, что позволяет 

закрепить у детей привычку к систематическим занятиям физической 

культурой. Регулярное выполнение упражнений усиливает 

оздоровительный эффект, развивает физические качества и способствует 

формированию устойчивой двигательной активности. 

Привлечение учащихся к демонстрации упражнений, составлению 

комплексов, выбору музыкального сопровождения формирует у них 

чувство ответственности и усиливает мотивацию к участию в занятиях. 

Это также способствует развитию самостоятельности и активности 

младших школьников. 

Высокий уровень профессиональной подготовки учителя физической 

культуры или классного руководителя, ведущего утреннюю гимнастику, 

является обязательным условием успешной организации занятий. Педагог 

должен владеть методикой проведения утренней гимнастики, уметь 

поддерживать дисциплину, создавать благоприятную эмоциональную 

атмосферу и корректировать программу с учетом состояния здоровья детей 

[26]. 

Утренняя гимнастика представляет собой одну из самых доступных 

и эффективных форм организации двигательной активности, которая 

оказывает значительное влияние на физическое развитие, 

психоэмоциональное состояние и общее здоровье младших школьников. 

Систематическое выполнение утренней гимнастики способствует 

улучшению физической подготовленности детей, укреплению их здоровья, 

повышению уровня работоспособности и способности к обучению. 

Важной задачей является внедрение утренней гимнастики как 
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повседневной практики в образовательных учреждениях, что способствует 

формированию у детей положительных привычек, направленных на 

сохранение и укрепление здоровья. 

Психоэмоциональная составляющая утренней гимнастики, включая 

игровые элементы, музыкальное сопровождение и использование 

творческих подходов, значительно повышает мотивацию учащихся к 

регулярным занятиям физической культурой и способствует 

формированию устойчивой потребности в физической активности. 

Эмоционально позитивный настрой, который создается в процессе 

гимнастики, улучшает общую атмосферу в классе и способствует 

созданию благоприятных условий для учебной деятельности [33]. 

Реализация утренней гимнастики требует соблюдения ряда 

психолого-педагогических условий, включая учет возрастных и 

индивидуальных особенностей детей, систематичность занятий, а также 

активное вовлечение учащихся в процесс организации гимнастики. 

Высокая квалификация педагогов и их способность создавать 

положительный эмоциональный климат на занятиях играют ключевую 

роль в обеспечении эффективности этого процесса. 

Таким образом, утренняя гимнастика является важным 

инструментом в системе физического воспитания младших школьников. 

Она способствует не только укреплению здоровья, но и развитию у детей 

осознанной мотивации к здоровому образу жизни. Включение утренней 

гимнастики в повседневную практику школы и регулярное выполнение 

физических упражнений на ранних этапах обучения создает основу для 

формирования здоровых привычек, которые будут сопровождать ребёнка 

на протяжении всей его жизни. 

1.3. Здоровьесберегающие технологии в образовательной среде 

школы 
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Здоровье обучающихся является одним из важнейших факторов, 

определяющих эффективность образовательного процесса и успешное 

развитие личности. В последние десятилетия особое внимание в 

образовательных учреждениях уделяется не только обучению и 

воспитанию, но и охране и укреплению здоровья школьников. В связи с 

этим, внедрение здоровьесберегающих технологий в образовательную 

среду школы становится неотъемлемой частью современного 

педагогического процесса. 

Здоровьесберегающие технологии — это комплекс методов, 

педагогических приемов и организационных решений, направленных на 

создание в школе условий для укрепления физического и 

психоэмоционального здоровья обучающихся, профилактики заболеваний 

и формирования культуры здоровья [19]. Здоровьесберегающие 

технологии включают в себя такие компоненты, как физическое 

воспитание, психологическая поддержка, организация здорового питания, 

эффективное использование учебного времени и пространства, а также 

создание благоприятной социально-психологической атмосферы в 

образовательном процессе. 

Одним из важных элементов здоровьесберегающих технологий 

является внедрение физической активности как регулярной составляющей 

учебного дня. Включение утренней гимнастики, физкультминуток, 

активных перерывов, а также спортивных и оздоровительных мероприятий 

способствует активизации двигательной активности учащихся, улучшению 

их физической формы и снижению уровня стресса. Регулярные физические 

нагрузки активируют кровообращение, улучшают работу сердечно-

сосудистой системы, способствуют повышению иммунной устойчивости 

организма и общей работоспособности [40]. 

Психологическое здоровье является не менее важным аспектом в 

здоровьесберегающих технологиях. Психологическая поддержка 
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учащихся, создание благоприятной атмосферы в классе, снижение уровня 

стресса и тревожности через организацию релаксации, использование 

элементов арт-терапии, развитие эмоциональной грамотности и навыков 

саморегуляции играют ключевую роль в поддержке психоэмоционального 

состояния детей. Педагоги и психологи активно работают над созданием 

безопасной и комфортной среды, где ребенок чувствует себя уверенно и 

может полноценно развиваться [22]. 

Важным аспектом здоровьесберегающих технологий является 

организация рационального питания. Школьное питание должно быть 

сбалансированным, полноценным и соответствовать возрастным 

потребностям детей. Внедрение здоровых привычек питания, а также 

развитие у учащихся навыков осознанного выбора продуктов питания, 

являются важным элементом формирования культуры здоровья в 

школьной среде [36]. 

Не менее значимыми являются организационные условия 

образовательного процесса. Включение элементарных 

здоровьесберегающих практик в повседневную деятельность, таких как 

соблюдение режима труда и отдыха, соблюдение гигиенических норм в 

учебных помещениях, организация прогулок на свежем воздухе, а также 

использование эргономичной мебели и правильное освещение, оказывает 

непосредственное влияние на здоровье обучающихся [12]. 

Образовательная среда — это совокупность всех факторов и 

условий, которые оказывают влияние на процесс обучения и воспитания 

учащихся. Это не только физическое пространство (классы, школьные 

коридоры, спортивные и игровые площадки), но и социально-

психологическая атмосфера, образовательные технологии и ресурсы, 

которые создают условия для успешного развития ребенка как личности. 

Образовательная среда играет ключевую роль в формировании 

образовательных достижений, а также в поддержании и укреплении 
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здоровья учащихся, их мотивации к обучению и общей социальной 

адаптации [37]. 

К физической образовательной среде относятся все материально-

технические условия, которые окружают учащихся во время учебного 

процесса. Это классные комнаты, спортивные залы, кабинеты для 

специализированных предметов, школьные коридоры, школьные дворы и 

другие пространства, которые должны быть организованы таким образом, 

чтобы обеспечить комфортное и безопасное пребывание в них детей. 

Эффективность образовательной среды в значительной степени зависит от 

наличия современного оборудования и материалов, а также от соблюдения 

принципов эргономики, например, использование удобной мебели, 

оптимального освещения и вентиляции [23]. 

Социально-психологическая среда включает в себя отношения, 

возникающие между учащимися, педагогами, родителями и другими 

участниками образовательного процесса. Важным компонентом здесь 

является эмоциональный климат, который создается в коллективе, а также 

взаимодействие между детьми и взрослым. Поддержка педагогов, наличие 

безопасной и дружелюбной атмосферы в школе, уважение личных прав 

ребенка, развитие взаимопомощи и сотрудничества в коллективе являются 

важными условиями для формирования благоприятной образовательной 

среды [11]. 

Образовательная среда также включает в себя технологии и методы, 

применяемые в процессе обучения. Это разнообразие педагогических 

подходов, использование информационных технологий, проектная и 

исследовательская деятельность, а также активные и интерактивные 

формы работы, такие как игровые методы, групповые и коллективные 

формы работы, что помогает учащимся лучше усваивать знания и 

развивать творческие способности. Современная образовательная среда 

активно использует мультимедийные ресурсы, виртуальные 
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образовательные платформы и другие инновации для создания интересной 

и доступной среды для обучения. 

Здоровьесберегающая образовательная среда представляет собой 

комплекс мер, направленных на сохранение и укрепление здоровья 

учащихся. Это не только организация физической активности через 

утреннюю гимнастику и физкультминутки, но и создание благоприятных 

условий для отдыха, соблюдение правильного режима дня, улучшение 

питания, организацию прогулок на свежем воздухе. Здоровьесберегающая 

среда также включает в себя психологическую поддержку, создание 

безопасной и комфортной атмосферы в школе, что позволяет учащимся 

чувствовать себя уверенно и защищено [19]. 

Образовательная среда оказывает значительное влияние на развитие 

личности учащегося. Это влияние включает не только академическое 

развитие, но и формирование социальных навыков, эмоционального 

интеллекта, ценностей и моральных ориентиров. Применение 

здоровьесберегающих технологий, активное участие в спортивных и 

культурных мероприятиях, работа в коллективе помогает учащимся 

развивать уверенность в себе, ответственное отношение к собственному 

здоровью и развитию, а также улучшает их социальную адаптацию. 

Психолого-педагогическая составляющая образовательной среды 

играет важнейшую роль в формировании устойчивого интереса учащихся 

к обучению, их способности к самореализации, а также в развитии 

положительного отношения к учебному процессу. Образовательная среда 

должна создавать условия, которые способствуют эмоциональному и 

интеллектуальному развитию детей, поддерживают их психологическое 

благополучие и способствуют гармоничному развитию личности. 

Эмоциональный климат в образовательной среде оказывает 

огромное влияние на процесс обучения и воспитания. Важно, чтобы 

учащиеся ощущали себя в школе в безопасности, чтобы в коллективе 
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царила атмосфера взаимного уважения, доверия и сотрудничества. 

Эмоционально благоприятная атмосфера способствует снятию стресса, 

уменьшению тревожности и развитию положительного отношения к 

учебной деятельности [23]. 

Педагог должен уметь создавать такие условия, при которых каждый 

ученик ощущает свою значимость и ценность. Важно также учитывать 

особенности детей с точки зрения их психоэмоционального состояния — 

например, дети с повышенной тревожностью требуют более 

внимательного подхода и создания ситуации успеха в образовательном 

процессе. 

Каждый ученик уникален и требует индивидуального подхода. 

Разные дети имеют разные темпы усвоения материала, различные 

склонности и потребности. Педагогическая деятельность в рамках 

образовательной среды должна учитывать эти индивидуальные различия, 

обеспечивая каждому ученику условия для успешного обучения. 

Индивидуализированные методы и формы работы, использование 

дифференцированного подхода позволяют эффективно поддерживать 

интерес и мотивацию учащихся, а также учитывать особенности их 

личностного и когнитивного развития [15]. 

Кроме того, важно работать с детьми, имеющими особенности в 

развитии (например, с детьми с ограниченными возможностями здоровья), 

создавая для них оптимальные условия для обучения и социализации. 

Школьная среда оказывает значительное влияние на формирование 

социальной компетенции учащихся. Это включает в себя навыки общения, 

способность работать в коллективе, умение решать конфликты, а также 

развивать лидерские качества. Для этого в образовательной среде должны 

быть организованы различные виды деятельности, способствующие 

развитию социального взаимодействия — как внутри класса, так и за его 

пределами. 



30 

 

Задача педагогов — создать условия для того, чтобы учащиеся могли 

свободно выражать свои мысли, учились слушать и учитывать мнение 

других, понимать эмоции и чувства окружающих. Формирование таких 

навыков способствует гармоничному развитию личности и подготовке 

детей к успешной социальной адаптации в обществе [29]. 

Одна из задач современной образовательной среды — это развитие 

креативности и критического мышления у школьников. Важно, чтобы 

учащиеся не только получали знания, но и развивали умение их 

применять, анализировать, предлагать новые решения и подходы. 

Эмоционально насыщенная и разнообразная образовательная среда, в 

которой используется проектная деятельность, решение проблемных задач, 

нестандартные формы обучения, стимулирует развитие творческих 

способностей детей и их желание искать новые способы решения задач 

[34]. 

Ключевым элементом психолого-педагогической среды является 

сотрудничество педагогов и родителей. Взаимодействие между школой и 

семьей имеет важное значение для создания единой образовательной 

среды, где ценности, подходы и цели будут согласованы. Совместная 

работа способствует лучшему пониманию особенностей ребенка, его 

потребностей и проблем, а также помогает быстрее решать возникающие 

трудности. Регулярные встречи с родителями, их участие в школьных 

мероприятиях, а также информирование о ходе учебного процесса создают 

атмосферу сотрудничества и поддержки. 

Одной из особенностей современной образовательной среды 

является стремление к инклюзии, то есть созданию условий для обучения 

всех детей, независимо от их физических или интеллектуальных 

особенностей. Инклюзивное образование требует создания доступной и 

комфортной среды для детей с ограниченными возможностями, а также 

применения адаптированных образовательных технологий. Такие 
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практики способствуют социальной интеграции детей с особыми 

потребностями, помогают им раскрыть свой потенциал и стать 

полноправными членами школьного сообщества [35]. 

Психолого-педагогические особенности образовательной среды 

играют важную роль в формировании личностного и когнитивного 

развития учащихся. Важно, чтобы образовательная среда способствовала 

не только передаче знаний, но и всестороннему развитию ребенка как 

личности. Эмоциональный климат, индивидуальный подход, развитие 

социальной компетенции и креативности создают благоприятные условия 

для успешной учебной деятельности и гармоничного развития личности 

школьника. Современная образовательная среда должна стать 

пространством, в котором каждый ученик может проявить свои 

способности, научиться взаимодействовать с окружающими, а также 

чувствовать себя уверенно и защищено. 

Здоровье обучающихся является основой их успешной учебной и 

социальной деятельности. В современном образовательном процессе 

особое внимание уделяется не только обучению, но и сохранению и 

укреплению здоровья школьников. Внедрение здоровьесберегающих 

технологий в образовательную среду школы становится важным 

направлением педагогической практики, направленным на создание 

условий для гармоничного развития детей. 

Здоровьесберегающие технологии включают комплекс мер, 

направленных на укрепление физического, психоэмоционального и 

социального здоровья учащихся. В их основе лежат методы, подходы и 

стратегии, которые помогают создать безопасную, комфортную и 

стимулирующую атмосферу для обучения и воспитания. Одним из 

ключевых элементов таких технологий является интеграция физической 

активности в повседневную школьную практику, включая утреннюю 
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гимнастику, физкультминутки и регулярные перерывы для двигательной 

активности. 

Кроме того, важно учитывать психоэмоциональное здоровье 

учащихся. Образовательная среда должна быть направлена на создание 

атмосферы взаимного уважения и поддержки, где дети могут развиваться, 

не испытывая стресса и тревожности. Психологическая поддержка, 

развитие эмоциональной грамотности и создание условий для 

самовыражения помогают учащимся преодолевать внутренние барьеры и 

стимулируют их желание учиться. 

Здоровьесберегающие технологии также включают в себя такие 

аспекты, как рациональное питание, соблюдение режима дня, организация 

прогулок и активных перерывов, а также использование эргономичной 

мебели и правильного освещения. Все эти элементы способствуют 

улучшению общего состояния здоровья детей, повышению их 

работоспособности и развитию устойчивых здоровых привычек. 

Таким образом, внедрение здоровьесберегающих технологий в 

образовательную среду является важным шагом к созданию условий для 

всестороннего развития учащихся. Они способствуют не только 

укреплению здоровья детей, но и развитию их мотивации к обучению, 

формированию у них устойчивых навыков здорового образа жизни. 

Внедрение этих технологий требует комплексного подхода и 

сотрудничества педагогов, психологов, медицинского персонала и 

родителей, что позволит создать эффективную и безопасную 

образовательную среду для каждого школьника. 

 

ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1. Методы исследования 

Для исследования темы «Организация утренней гимнастики в школе 

как средство активизации двигательной активности обучающихся 
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начальных классов» нами использовались следующие методы 

исследования: 

1. Анализ научной литературы. 

Метод анализа научной литературы применяется для систематизации 

и обобщения теоретических данных по вопросам организации утренней 

гимнастики в образовательных учреждениях, а также влияния физических 

упражнений на здоровье и физическое развитие детей младшего 

школьного возраста. Этот метод позволяет выявить основные подходы к 

организации утренней гимнастики, выявить рекомендации педагогов и 

специалистов в области физического воспитания, а также рассмотреть 

опыт внедрения утренних упражнений в школах. 

2. Наблюдение 

Метод наблюдения используется для оценки процесса организации 

утренней гимнастики в школьных коллективах. С помощью наблюдения 

исследуется как именно проводится утренняя гимнастика в разных школах, 

а также как учащиеся воспринимают и выполняют физические 

упражнения. Наблюдение помогает выявить особенности проведения 

гимнастических упражнений, а также уровень вовлеченности и активности 

детей. Также важно оценить влияние утренней гимнастики на 

эмоциональное состояние учащихся и их готовность к учебной 

деятельности в течение дня. 

3. Анкетирование и опросы. Для сбора данных о восприятии 

утренней гимнастики учащимися, педагогами и родителями используется 

метод анкетирования. Вопросы анкеты ориентированы на определение 

отношения к утренней гимнастике, уровня осведомленности о ее пользе, а 

также выявление проблем и трудностей, с которыми сталкиваются как 

учителя, так и дети. Опрос среди педагогов помогает выявить мнение 

учителей о том, насколько эффективным является данный метод в рамках 



34 

 

образовательного процесса, а также оценить уровень мотивации учащихся 

к выполнению гимнастических упражнений. 

4. Педагогический эксперимент. Для проверки гипотезы о 

положительном влиянии утренней гимнастики на уровень двигательной 

активности и здоровье обучающихся начальной школы проводится 

педагогический эксперимент. В ходе эксперимента в одной группе 

обучающиихся вводится регулярная утренняя гимнастика, а в другой 

группе гимнастика проводится реже или вообще отсутствует. Измеряются 

изменения в показателях физической активности, таких как уровень 

бодрости, эмоциональное состояние, физическая выносливость и 

готовность к учебному процессу в первой и второй группе. Это позволяет 

объективно оценить влияние регулярных занятий утренней гимнастикой на 

учащихся. 

5. Математико-статистический метод 

Для обработки результатов эксперимента, анкетирования и наблюдений 

используется метод математической статистики. Он позволяет 

систематизировать и обработать количественные данные, полученные в 

ходе исследования. Применяя статистические методы, можно выявить 

достоверные закономерности, например, улучшение физической 

активности и общей работоспособности школьников после внедрения 

утренней гимнастики, а также сравнить показатели здоровья учащихся до 

и после эксперимента. 

2.2. Организация исследования 

Исследование проводилось в средней общеобразовательной школе 

города (указать город) в период с сентября 2024 по март 2025 года. В 

исследовании участвовали учащиеся 2-ых классов, всего 46 человек, из 

которых 23 составили экспериментальную группу, а 23 — контрольную 

группу.  
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Этапы исследования 

1. Констатирующий этап (сентябрь 2024 года): На этом этапе 

проводился предварительный анализ исходных данных для обеих групп. 

Были проведены констатирующие измерения (Анкетирование среди 

обучающихся и родителей для выявления восприятия и отношения к 

утренней гимнастике, а также для получения данных о здоровье и 

активности детей. Физические тесты для оценки уровня физической 

активности обучающихся на выносливость, а также измерения таких 

показателей, как частота сердечных сокращений до и после утренней 

гимнастики. Использование методов психологической диагностики для 

оценки эмоционального состояния детей (шкала тревожности). Также 

проведено анкетирование для оценки эмоционального состояния 

обучающихся и их отношения к физической активности 

2. Формирующий этап (октябрь 2025 - февраль 2026 года): На 

данном этапе началась организация утренней гимнастики в 

экспериментальной группе. Обучающиеся выполняли утреннюю 

гимнастику ежедневно в течение 15-20 минут перед началом уроков. 

Комплекс упражнений включал элементы разминки, упражнения на 

растяжку и развитие координации. Важно, что формирующий этап 

включал в себя не только физические упражнения, но и психологические 

компоненты (мотивирование детей, создание положительного 

эмоционального настроя).  

3. Заключительный этап (март 2026 года): На заключительном 

этапе были проведены повторные измерения Были собраны данные о 

влиянии утренней гимнастики на учебную активность, а также уровень 

общего самочувствия обучающихся. Полученные данные были 

проанализированы, и на основе результатов сформулированы выводы о 

влиянии регулярных утренних гимнастик на здоровье, активность и 

эмоциональное состояние обучающихся. 
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ГЛАВА 3. РАЗРАБОТКА И ВНЕДРЕНИЕ ПРОГРАММА УТРЕННЕЙ 

ГИМНАСТИКИ ДЛЯ АКТИВИЗАЦИИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 

АКТИВНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ 

3.1. Разработка и внедрение программа утренней гимнастики 
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Разработка программы утренней гимнастики проводилась с учетом 

возрастных и физиологических особенностей обучающихся начальных 

классов, а также с опорой на санитарно-гигиенические требования и 

рекомендации к двигательному режиму младших школьников. Целью 

программы являлось не только повышение уровня двигательной 

активности детей, но и формирование у них устойчивой привычки к 

ежедневной физической активности, улучшение эмоционального 

состояния и повышение работоспособности в начале учебного дня. 

Программа утренней гимнастики была составлена на основе 

следующих педагогических принципов: 

 Доступность и безопасность: упражнения подбирались с учетом 

физических возможностей обучающихся начальных классов, исключая 

травмоопасные движения. 

 Систематичность и регулярность: гимнастика проводилась 

ежедневно, перед первым уроком, в течение 10–15 минут. 

 Разнообразие: занятия включали элементы аэробной нагрузки, 

упражнений на гибкость, координацию и равновесие. 

 Психоэмоциональное сопровождение: использовались игровые 

элементы, музыкальное сопровождение и элементы ритмики для 

повышения интереса и мотивации учащихся. 

 Постепенное усложнение: упражнения варьировались по сложности, 

что позволяло обеспечивать постепенное развитие физических качеств. 

Каждое занятие строилось по определенной структуре и включало три 

основных компонента: 

1. Подготовительная часть (1–2 мин) 

 Ходьба, бег на месте, простые координационные упражнения. 

 Цель: активизация кровообращения и подготовка организма к 

нагрузке. 

2. Основная часть (7–10 мин) 
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 Упражнения на развитие гибкости (наклоны, повороты). 

 Динамические упражнения на руки, ноги, корпус. 

 Прыжковые упражнения, элементы подвижных игр. 

 Упражнения на координацию и равновесие. 

3. Заключительная часть (1–2 мин) 

 Спокойная ходьба, дыхательные упражнения. 

 Цель: нормализация сердечного ритма и психоэмоционального 

состояния. 

Формы проведения: 

 Фронтальная: проведение гимнастики всей группой под 

руководством учителя физической культуры или классного руководителя. 

 Музыкально-ритмическая: сопровождение комплекса 

музыкой, использование движений в ритм мелодии. 

 Игровая: включение заданий в форме соревнований, эстафет, 

движений под игровые команды. 

 Самостоятельная: постепенное формирование у учащихся 

навыков самостоятельного выполнения комплекса. 

Программа внедрялась в экспериментальной группе обучающихся 

начальных классов. Утренняя гимнастика проводилась ежедневно перед 

первым уроком в помещении класса, в спортивном зале, на свежем воздухе 

в зависимости от погодных условий. Ответственными за проведение 

гимнастики были классные руководители, прошедшие предварительный 

инструктаж, а также автор работы и учителя физической культуры, 

координировавшие разработку движений и сопровождение занятий. 

В ходе внедрения программы осуществлялся регулярный контроль за 

участием и активностью обучающихся, а также фиксация изменений в их 

физическом и эмоциональном состоянии. Наблюдения, опросы, 

педагогическая диагностика и измерения позволили выявить 

положительные изменения у обучающихся, участвовавших в утренней 
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гимнастике. 

Примерный комплекс утренней гимнастики (на неделю). 

Продолжительность одного занятия: 10–15 минут. 

Понедельник – бодрое начало недели 

Цель: активация работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

настрой на учебный день. Музыка: быстрая, ритмичная (маршевого 

характера). 

 Ходьба на месте (30 сек), руки – свободно. 

 Бег на месте с высоким подниманием колен (30 сек). 

 Круговые вращения рук вперёд и назад (по 8 раз). 

 Наклоны вперёд – назад – в стороны (по 4 раза). 

 Приседания с хлопком над головой (6 раз). 

 Прыжки на месте – 20 раз. 

 Растяжка рук и ног (стоя на месте, 3-4 упражнения). 

 Дыхательные упражнения (вдох – руки вверх, выдох – вниз, 3 

раза). 

Вторник – координация и равновесие 

Цель: развитие координационных способностей и внимания. 

 Ходьба в разные стороны с хлопками (1 мин). 

 «Самолётики» – наклоны туловища в стороны с разведёнными 

руками (8 раз). 

 Упражнение «планка» – стоя на одной ноге с разведёнными 

руками (по 10 сек на каждую ногу). 

 Перекаты с пятки на носок (10 раз). 

 Прыжки в стороны с поворотами корпуса (10 раз). 

 Подвижная игра «Зеркало» (дети повторяют движения 

ведущего). 

 Спокойная ходьба + дыхательные упражнения. 
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Среда – день гибкости и осанки 

Цель: развитие гибкости и профилактика нарушений осанки. 

 Ходьба с прямой спиной и книгой/мешочком на голове (30 

сек). 

 Вращения плечами назад и вперёд (по 6 раз). 

 Наклоны к полу из положения стоя (6 раз). 

 Упражнение «кошка» – прогиб и округление спины на 

четвереньках (6 раз). 

 Растяжка рук и ног сидя на полу. 

 Упражнение «потягивание к солнцу» – руки вверх, подъем на 

носки (6 раз). 

 Спокойная ходьба с дыханием. 

Четверг – игровые элементы 

Цель: повышение мотивации к физической активности. 

 Подвижная игра «Повтори за мной» (импровизация движений). 

 «Животные» – дети изображают движения животных (заяц – 

прыжки, медведь – на четвереньках, аист – на одной ноге). 

 Прыжки с продвижением вперед – назад – в стороны. 

 Эстафета с мячом (передача над головой, между ног). 

 Упражнения на растяжку в парах. 

 Дыхательные упражнения. 

Пятница – расслабление и восстановление 

Цель: снижение напряжения, создание эмоционального комфорта. 

 Мягкая ходьба, перекаты с пятки на носок (1 мин). 

 Медленные потягивания, вращения головой и плечами. 

 Наклоны к ногам сидя. 

 Массаж ладоней и ушей (самомассаж). 

 Дыхательная гимнастика под спокойную музыку. 

 Игра «Тихий океан» – дети замирают после слов ведущего. 
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Все комплексы можно чередовать и варьировать по дням. 

Продолжительность может увеличиваться постепенно до 15 минут. 

Ведущий (учитель или ученик) может меняться для повышения интереса. 

Желательно сопровождать музыку динамичной или спокойной в 

зависимости от целей. 

3.2. Выявление результативности применения программы 

утренней гимнастики для активизации двигательной активности 

обучающихся начальных классов 

С целью объективной оценки уровня физической активности, 

функционального состояния и эмоционального благополучия 

обучающихся начальных классов на констатирующем и заключительном 

этапах исследования были проведены комплексные тестирования. 

Испытуемыми выступили обучающиеся 2-х классов общеобразовательной 

школы, разделённые на контрольную (КГ) и экспериментальную (ЭГ) 

группы, по 23 человека в каждой. 

1. Анкетирование обучающихся начальных классов 

Цель: выявить отношение детей к физической активности, привычки 

двигательной активности, а также субъективное восприятие утренней 

гимнастики. 

Форма: анонимная анкета, 5–7 простых вопросов, с визуальной шкалой 

(например, смайлики) и возможностью выбора. 

Пример анкеты для обучающихся: 

1. Нравится ли тебе заниматься физкультурой? 

o  Да 

o  Не знаю 

o Нет 

2. Участвуешь ли ты в утренней гимнастике в школе? 

o Каждый день 
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o Иногда 

o Никогда 

3. Как ты себя чувствуешь после утренней гимнастики? 

o Бодро, весело 

o Обычное настроение 

o Устал, грустно 

4. Делаешь ли ты зарядку дома? 

o Да 

o Иногда 

o Нет 

5. Сколько времени в день ты играешь в подвижные игры (на 

улице, в зале и т.д.)? 

o Более 1 часа 

o Около 30 минут 

o Почти не играю 

6. Хотел бы ты, чтобы зарядка проводилась каждый день в 

школе? 

o Да 

o Не знаю 

o Нет 

2. Анкетирование родителей 

Цель: получить представление о физической активности детей вне 

школы, общем состоянии здоровья, поддержке физической активности в 

семье. 

Пример вопросов: 

1. Делает ли ваш ребёнок утреннюю гимнастику дома? 

2. Посещает ли кружки или секции, связанные с физической 

активностью? 

3. Часто ли он болеет простудными заболеваниями? 
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4. Как вы оцениваете общее физическое состояние ребёнка? 

5. Поддерживаете ли вы необходимость ежедневной утренней 

гимнастики в школе? 

3. Психологическое тестирование 

Для младшего школьного возраста рекомендуется использовать 

адаптированную шкалу тревожности Спилбергера–Ханина в 

интерпретации Модифицированной детской методики. 

Пример шкалы (адаптированная форма, 10 утверждений): 

Ребёнку предлагается выбрать один из трёх вариантов: 

 Да  

 Не знаю  

 Нет  

Примеры утверждений: 

1. Мне хочется играть с другими детьми. 

2. Я боюсь, когда учитель спрашивает у доски. 

3. Мне бывает грустно без причины. 

4. Я чувствую себя хорошо утром, когда иду в школу. 

5. У меня болит живот, когда я волнуюсь. 

6. Мне нравится участвовать в спортивных играх. 

7. Я часто переживаю, что получу плохую отметку. 

8. Я спокойно выполняю задания в классе. 

9. Я расстраиваюсь, когда проигрываю в игре. 

10. Я чувствую, что могу справиться с трудными заданиями. 

Оценка проводится в баллах: чем выше сумма баллов по тревожным 

ответам, тем выше уровень тревожности. Низкий уровень — 0–5 баллов, 

средний — 6–10, высокий — более 10. 

Таблица 1 

Сравнительные результаты контрольной и экспериментальной 

групп на констатирующем и заключительном этапах 
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Показател

ь 

Этап Контроль

ная 

группа 

(n=23) 

Эксперимента

льная группа 

(n=23) 

Различ

ие (t-

критер

ий) 

p-

значен

ие 

Тест на 

вынослив

ость (кол-

во 

повторени

й) 

Констатирую

щий 

20,6 ± 1,2 20,8 ± 1,4 t = 0,48 > 0,05 

(н/з) 

 Заключитель

ный 

21,1 ± 1,1 28,0 ± 1,5 t = 

17,60 

< 0,001 

ЧСС после 

нагрузки 

(уд/мин) 

Констатирую

щий 

132,1 ± 2,5 131,8 ± 2,2 t = 0,43 > 0,05 

(н/з) 

 Заключитель

ный 

133,0 ± 2,0 116,5 ± 1,5 t = 

29,53 

< 0,001 

Уровень 

тревожнос

ти (баллы) 

Констатирую

щий 

15,6 ± 1,2 15,3 ± 1,3 t = 0,78 > 0,05 

(н/з) 

 Заключитель

ный 

15,1 ± 1,1 9,1 ± 1,0 t = 

20,21 

< 0,001 

 

Таблица 2.  

Результаты анкетирования обучающихся  

(в % от общего числа в группе) 

Вопрос Ответ КГ 

(до) 

ЭГ 

(до) 

КГ 

(после) 

ЭГ 

(после) 

Нравится ли тебе 

заниматься физкультурой? 

Да 74% 70% 78% 96% 

Участвуешь ли ты в 

утренней гимнастике в 

школе? 

Каждый 

день 

17% 22% 26% 91% 

Как ты себя чувствуешь 

после утренней 

гимнастики? 

Бодро, 

весело 

30% 35% 39% 87% 

Делаешь ли ты зарядку 

дома? 

Иногда 48% 52% 52% 74% 

Сколько времени в день ты 

играешь в подвижные 

Более 1 

часа 

30% 26% 35% 65% 
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игры? 

Хотел бы ты, чтобы зарядка 

была каждый день в школе? 

Да 57% 61% 61% 91% 

 

Таблица 3. 

Результаты анкетирования родителей  

(в % от общего числа в группе) 

Вопрос Ответ КГ 

(до) 

ЭГ 

(до) 

КГ 

(после) 

ЭГ 

(после) 

Делает ли ребёнок зарядку 

дома? 

Да 22% 26% 30% 70% 

Посещает ли спортивные 

секции или кружки? 

Да 52% 48% 57% 65% 

Часто ли ребёнок болеет 

простудными заболеваниями? 

Да 39% 35% 35% 17% 

Поддерживаете ли вы идею 

школьной утренней гимнастики 

ежедневно? 

Да 61% 65% 70% 96% 

Отмечаете ли вы улучшение 

самочувствия ребёнка за 

последнее время? 

Да 30% 35% 39% 83% 
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Рисунок 1 

 

Рисунок 2 
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Выводы по результатам тестирования двигательной активности 

и психоэмоционального состояния обучающихся 

1. Тест на выносливость (количество повторений в упражнении). 

На констатирующем этапе значимых различий между контрольной и 

экспериментальной группами не выявлено (p > 0,05). На заключительном 

этапе в экспериментальной группе отмечено существенное повышение 

показателя выносливости (с 20,8 до 28 повторений), в то время как в 

контрольной группе прирост был незначительным (с 20,6 до 21,1). 

Различие между группами статистически значимо (p < 0,001). Это 

указывает на положительное влияние утренней гимнастики на развитие 

общей выносливости у младших школьников. 

2. Частота сердечных сокращений (ЧСС) после физической 

нагрузки. До внедрения программы значения ЧСС у обеих групп были 

схожими. После завершения программы ЧСС у детей из 

экспериментальной группы существенно снизилась (с 131,8 до 116,5 

уд/мин), что свидетельствует об улучшении адаптации сердечно-

сосудистой системы к нагрузке. В контрольной группе значимых 

изменений не зафиксировано. Полученные различия между группами 

статистически достоверны (p < 0,001). 

3. Уровень тревожности. На констатирующем этапе уровень 

тревожности в обеих группах находился в пределах умеренных значений. 

После реализации программы в экспериментальной группе наблюдалось 

значительное снижение уровня тревожности (с 15,3 до 9,1 баллов), тогда 

как в контрольной группе изменения были незначительными. Это может 

свидетельствовать о стабилизации эмоционального состояния и снижении 

психоэмоционального напряжения у детей, участвовавших в утренней 

гимнастике.  

Внедрение программы утренней гимнастики способствовало 

повышению уровня двигательной активности, улучшению физической 
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подготовленности и снижению тревожности у обучающихся начальных 

классов. Результаты, полученные в экспериментальной группе, 

демонстрируют эффективность систематического проведения утренней 

гимнастики как здоровьесберегающей педагогической технологии. 
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ВЫВОДЫ 

1.  В ходе анализа научной и методической литературы установлено, 

что двигательная активность младших школьников является важным 

условием гармоничного физического, психического и социального 

развития ребенка. Уровень физической активности современных детей 

зачастую не соответствует физиологическим потребностям растущего 

организма. Утренняя гимнастика, как форма целенаправленного 

воздействия, играет важную роль в активизации двигательной активности, 

формировании положительного эмоционального фона, пробуждении 

организма и подготовке обучающихся к учебному дню. 

2. Анализ условий образовательной среды показал, что 

физкультурно-оздоровительная работа в большинстве школ организуется в 

виде традиционных уроков физической культуры, подвижных перемен, 

спортивных мероприятий. Однако утренняя гимнастика как регулярный 

элемент здоровьесберегающей технологии применяется не во всех 

образовательных организациях и зачастую носит нерегулярный характер. 

Это снижает эффективность формирования устойчивых двигательных 

привычек у обучающихся. Для повышения результативности необходимо 

системное включение утренней гимнастики в распорядок учебного дня. 

3. В рамках исследования была разработана и внедрена авторская 

программа утренней гимнастики, направленная на повышение 

двигательной активности младших школьников. Программа 

предусматривала ежедневные занятия продолжительностью 7–10 минут с 

учетом возрастных и физиологических особенностей детей, чередование 

упражнений различной направленности (общеразвивающих, дыхательных, 

координационных), музыкальное сопровождение и позитивный 

эмоциональный настрой. 

4. Эффективность программы была подтверждена результатами 

педагогического эксперимента. В экспериментальной группе наблюдалось 



50 

 

достоверное улучшение показателей физической выносливости, снижение 

уровня тревожности и улучшение ЧСС после нагрузки. Анкетирование 

обучающихся и родителей также подтвердило положительное восприятие 

утренней гимнастики, увеличение интереса к физической активности, 

улучшение самочувствия и настроения у детей. Программа доказала свою 

педагогическую целесообразность и может быть рекомендована для 

внедрения в образовательную практику начальной школы. 
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