
УТРЕННЯЯ 
ЗАРЯДКА 

ДЛЯ УЧАЩИХСЯ 1-3 КЛАССОВ



ПОРА В 
ШКОЛУ. 
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ОДЕВАЕМС
Я.

Исходная поза – 
стоя, ноги вместе 
(ИП2). Вытягиваем 
левую ручку влево, 
перпендикулярно 
телу, а правой 
протягиваем вдоль 
нее от кисти к 
туловищу, будто 
одеваем рукав. При 
каждом движении 
немного приседаем. 
Возвращаемся в 
ИП2. Повторяем в 
обратную сторону. И 
так по 2 раза.



ПЛЕЧИКИ. 

Исходная поза 
ИП2. Выполняем 
круговые 
движения 
плечами сзади-
вперед, 
передвинув руки 
вперед вдоль 
тела. Затем – 
движения 
плечами 
спереди-назад, 
руки чуть 
заносим назад, 
вдоль тела. 
Повторяем 
весело по 2 раза!



РАСЧЕСЫВАЕМСЯ. 

Исходная поза ИП1. 
Немного присев и сразу 
же распрямив колени, 
медленно выносим 
правую руку слева-
направо снизу-вверх 
перед телом, имитируя 
расчесывание. Пальцы 
правой руки держим 
сжатыми в кулак. 
Повторяем движение в 
противоположном 
направлении. Затем 
повторяем оба 
движения по 2 раза в 
более быстром темпе. 
Меняем направление 
движения на сверху-
вниз, по одному разу 
медленно, а затем по 
два – быстро.



ЛЕСЕНКА.

ИП2. Кладем левую 
ручку на пояс, 
затем правую, 
левую переносим 
на плечико, затем 
правое, правую 
ручку вытягиваем 
вверх и чуть 
вправо, вытянув 
пальчики вперед. И 
то же повторяем с 
левой. И делаем 
два веселых 
хлопка в ладошки! 
Каждое движение 
сопровождаем 
небольшим 
приседанием.



ВЫДАВЛИВАЕМ 
ЗУБНУЮ ПАСТУ. 

ИП2. Правая рука 
вытянута вдоль тела. 
Вытягиваем левую 
ручку влево 
перпендикулярно 
туловищу и сжимаем-
разжимаем кулачок 2 
раза. Затем опускаем 
вдоль тела вниз и 
делаем ладонью 2 
хлопка по ножке. Пусть 
малыш не стоит на 
месте, а слегка 
приседает и двигает 
телом! Повторяем 
дважды для второй 
руки. А теперь – 
одновременно двумя, 
разведенными в 
стороны по бокам – 2 
раза, 2 хлопка по ножке. 
И одновременно двумя, 
вытянутыми вперед – 2 
раза и 2 хлопка по 
передней части ножек.



ДЕЛАЕМ ЗАРЯДКУ
ИП2. С 
пальчиками, 
сложенными в 
кулачки, разводим 
руки на высоте 
плеч. Ручки 
согнуты в локтях. 
Затем делаем 
хлопок в ладоши. 
Повторяем то же 
движение, 
развернув 
туловище влево. 
Повторяем первое 
движение,  и опять 
второе, только с 
развернутым 
туловищем 
вправо. На каждом 
элементе делаем 
небольшое 
приседание. Все 
движения 
повторяем еще 
один раз в том же 
порядке.



СОЛНЫШКО.

ИП1. Наклоняемся 
вправо, правая 
рука чуть 
сползает вниз 
вдоль тела, 
колени не 
сгибаются. 
Выравниваемся. 
Повторяем в 
обратную 
сторону. 
Выравниваемся. 
Повторяем еще по 
1 разу.



ПОДНИМАЕМ 
РЮКЗАЧОК

ИП2. Приседаем 
и делаем 
движение, будто 
каждая рука 
поднимает 
портфель. 
Выравниваемся 
и поднимаем 
руки вверх над 
головой, 
ладошки 
распрямляем. 
Опускаем руки 
вниз. Повторяем 
движение еще 
раз.



ОТ
РЯ
ХИ
ВА
ЕМ

 НО
ЖК
И

.      Наклоняясь вперед, 
ручками, 
расположенными 
параллельно друг 
другу, хлопаем 
ладошками сверху-
вниз по ногам. 
Приседаем, 
коснувшись руками 
ножек. 
Выпрямляемся, 
хлопая ладошками 
по ногам снизу-
вверх, и поднимаем 
руки вверх.

 ИП3. Наклоняясь 
вперед, ручками, 
расположенными 
параллельно друг 
другу, хлопаем 
ладошками сверху-
вниз по ногам. 
Приседаем, 
коснувшись руками 
ножек. 
Выпрямляемся, 
хлопая ладошками 
по ногам снизу-
вверх, и поднимаем 
руки вверх.



АП
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ДИ
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КА
БЛ
УЧ
ОК

.
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ПР
ЫЖ

ОЧ
КИ

.
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ПО
ЛУ
ЧИ
ЛИ
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ТЕ
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У 

ИП
2. П

ры
жк
и но

гам
и в ст

ор
он
ы – вм

ес
те 2 ра

за. 

Пр
ыж

ки
 на

 1 но
жк
е по

 2 ра
за.



ТЯ
НЕ
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2. Р

аз
во
ди
м в 4 пр

ие
ма

 ру
ки

 по
 ст
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МА
СС
ИР
УЕ
М ГЛ

АЗ
А.

ИП2. Закрываем глаза и 
массируем их кулачками. 
Опять упражнение Греем 
ладони. Потягиваемся 
вперед, руки вытягиваем 
перед собой, ручки в 
замок и от себя на 
выдохе. На вдохе ручки 
перед собой на 
туловище. 2 раза.



ОБНИМАШК
И. 

ИП
2. Р

аз
во
ди
м ру

чк
и в ст

ор
он
ы за

 се
бя

. И
 об
ни
ма
ем

 

се
бя

, п
ер
екр

ещ
ив
ая

 ру
чк
и. 2

 ра
за.



ВСЕ, ЗАКОНЧИЛИ!
 

А ТЕПЕРЬ, В ХОРОШЕМ 
НАСТРОЕНИИ, МОЖНО НАЧИНАТЬ 

УРОК!



МЫ - ЧАСИКИ. 

ИП
1. 

На
кл
он
яе
м г

ол
ов
у в
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, 
зат
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ев
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