
 

Правила выполнения УТГ 

Ежедневная утренняя гимнастика - обязательный минимум физической тренировки. Она 

должна стать для всех такой же привычкой, как умывание по утрам.  

Утренняя гимнастика (зарядка) ускоряет приведение организма в работоспособное 

состояние, усиливает ток крови и лимфы во всех частях тела и учащает дыхание, что 

активизирует обмен веществ и быстро удаляет продукты распада, накопившиеся за ночь. 

Систематическое выполнение зарядки улучшает кровообращение, укрепляет сердечно-

сосудистую, нервную и дыхательную системы, улучшает деятельность пищеварительных 

органов, способствует более продуктивной деятельности коры головного мозга. 

Регулярные утренние занятия физическими упражнениями укрепляют двигательный 

аппарат, способствуют развитию физических качеств, особенно таких, как сила, гибкость, 

ловкость. Кроме того, во время утренней гимнастики можно осваивать технику многих 

спортивных упражнений; зарядка позволяет преодолеть гиподинамию, свойственную 

современному человеку, укрепить здоровье, повысить физическую и умственную 

работоспособность.  

При проведении утренней гимнастики следует соблюдать определенные 

гигиенические правила: по возможности зарядку рекомендуется проводить круглый год на 

открытом воздухе, что дает наибольший эффект. При выполнении ее в помещении 

необходимо хорошо проветрить комнату, делать зарядку при открытом окне или 

форточке. Комплекс упражнений следует выполнять в легкой спортивной одежде (шортах 

и майке).  
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