
Консультация для родителей 

«Польза утренней зарядки для ребенка» 

 
   Хотите, чтобы и ваш ребенок рос сильным и здоровым? Тогда с раннего детства 

приучайте его к здоровому образу жизни - закаливайте, делайте вместе зарядку. 

Утренняя зарядка для детей очень полезна по ряду обоснованных причин. Во-первых, 

у детей регулярно занимающихся утренней зарядкой значительно лучше 

сопротивляемость к болезням, то есть крепче иммунитет. Во-вторых, зарядка – это 

отличный способ быстро избавиться от утренней сонливости, она обеспечивает 

прилив энергии и бодрости. В-третьих, ребенок, который привык начинать день 

с утренней зарядки, отличается дисциплинированностью и организованностью. 

Также утренние упражнения способствуют физическому развитию, укреплению 

опорно-двигательного аппарата. Но часто бывает так, что ребенок не проявляет 

особого желания и энтузиазма когда, мы — взрослые, предлагаем ему заняться этим 

полезным делом — зарядкой. 

   Как же приучить детвору к утренним упражнениям? Что нужно сделать, чтобы дети 

сами хотели и систематически, каждое утро делали утреннюю зарядку? 

Главное — желание! 

   Заставлять ребенка нельзя. Угрозы, физическое и моральное наказание не принесут 

успеха. Ребенок станет делать утреннюю зарядку против своей воли, что приведет к 

ненависти к спорту. Помимо этого, выполняя упражнения, малыш будет получать 

психологическую травму, что никак не способствует здоровью. Итак, правило номер 

один — это утренняя зарядка для детей должна выполняться с желанием. 

Подобрать время 

Второе правило выполнения зарядки по утрам заключается в подборе 

времени. Зарядка должна выполняться в определенные часы каждое утро. Никаких 

выходных и праздников. Исключением должна стать болезнь ребенка, его плохое 

самочувствие и вялое настроение. В этом случае нужно пропустить упражнения, но 

вернуться к ним на следующий день. 

Делать зарядку всей семьей 

Прежде чем думать, как заставить ребенка делать зарядку, родителям нужно 

убедить самих себя. Ведь выполнять упражнения нужно всем вместе, подавая ребенку 

прекрасный пример. Вместе с мамой и папой малыш с удовольствием будет 

делать зарядку, и повторять за ними даже сложные упражнения. 

На заметку: 

Подбирать упражнения нужно с учетом возраста ребенка. Сложные приседания и 

отжимания, которые пятилетний малыш не сможет выполнить, делать не 

рекомендуется. Ребенок попытается повторить за своим спортивным папой, который с 

легкостью делает 30 отжиманий, но у него не получится и это вызовет 

психологическую травму и отказ от утренней детской зарядки. 

Завлечь ребенка игрой 

А теперь о том, как правильно делать утром зарядку, чтобы это понравилось 

малышу, и он захотел снова ее выполнять.  

Для этого существует несколько правил: 

 выполнять упражнения сразу после сна; 

 нельзя есть перед зарядкой и пить; 

 превращать утреннюю зарядку в праздник бодрости и поднятия духа; 



 включить веселую музыку; 

 родители должны быть в хорошем настроении. 

Интереснее ребенку будет, если зарядку делать в форме игры, а не заставлять малыша. 

Например, поставить сценку. Выучить стишки и читать их по ролям. 

Можно использовать различные спортивные аксессуары — мячи, гантели и так далее. 

   Соблюдая ряд нехитрых правил, можно привить у ребенка любовь к утренней 

зарядке. Главное, чтобы ему было интересно и весело. Так он захочет делать 

упражнения каждое утро, что постепенно перерастет в привычку. 

   Наверное, все помнят советский мультик «38 попугаев», в котором ведется 

пропаганда полезности утренней зарядки. Серия называется «Зарядка для хвоста», в 

ней мартышка решает стать сильной, для того чтобы она смогла достать кокос. Для 

этого ей нужно регулярно проводить зарядку для хвоста. Вместе с друзьями, под 

веселую и ритмичную музыку они выполняют различные упражнения. 

   Интересный и познавательный мультфильм «Уроки тетушки Совы» приучит ребенка 

к ежедневной утренней зарядке. Хорошая графика, смешные персонажи понравятся 

малышу, и он будет ассоциировать зарядку, как элемент игры. Обычное подтягивание 

превратится в занимательную игру: «Вот каким я стану, когда стану большим!». 

   Благодаря таким мультфильмам, теперь каждый ребенок может начинать свой день 

с утреней разминки, которая очень полезна для растущего организма. Достаточно 

включить необходимую серию и повторять упражнения под ритмичную музыку. 

   Рассказать ребенку о пользе зарядки поможет и сказка «Зарядка и Простуда»: 

«В одном небольшом городке жила-была Зарядка. Симпатичная, молодая, с волосами, 

собранными в задорные хвостики. Ранним утром она пружинящим шагом спешила к 

ребятам в детский сад. В руках у Зарядки — то яркий большой мяч, то спортивный 

обруч, то теннисные ракетки. Ребятишки с нетерпением ждали Зарядку, хорошенько 

проветривали комнату, включали бодрую веселую музыку. Каждое 

утро Зарядка занималась с малышами спортивными упражнениями: ходьбой, бегом, 

прыжками, игрой в мяч. В этом же городке жила вредная востроносая старушонка. 

Она вечно хлюпала покрасневшим носом, чихала, кашляла, вытирала слезящиеся глаза 

и норовила всех вокруг заразить. Звали эту старуху Простудой. Однажды Простуда 

прочитала объявление в газете, что детскому саду требуется уборщица. Она повязала 

клетчатый платок, надела темно-синий застиранный халат и отправилась в детский сад 

наниматься на работу. 

- Очень хорошо, что вы пришли! - обрадовалась заведующая детским садом, - нам как 

раз нужна уборщица, а заодно и дворник по совместительству. Вы согласились бы 

исполнять эти должности? 

- Согласна. Согласна! - закивала головой Простуда и тут же громко чихнула. - Ап-чхи! 

Ап-чхи! 

- Будьте здоровы! - вежливо пожелала ей заведующая. - Может быть, вы нездоровы? 

- Нет, нет! - возразила Простуда. - Я совершенно здорова, это у меня аллергия на пыль. 

Больно уж пыльно у вас тут! Давно уборку никто не делал. 

   На следующее утро она пришла в детский сад, взяла ведро, тряпку, швабру и сделала 

вид, что берется за уборку. А сама принялась кашлять, громко сморкаться и чихать 

прямо на ребятишек. День чихала, два чихала, три чихала, а толку никакого! Никто 

из детей не заболел. Ведь ребятишки в этом саду закаленными были. Разозлилась 

востроносая старушонка-Простуда, а потом призадумалась. Думала она, думала и 

догадалась, что все дело в Зарядке! С утра пораньше вышла Простуда к воротам 



детского сада и давай пыль метлой поднимать. Мимо как раз Зарядка пробегала. 

Только она хотела войти в ворота, как Простуда ей путь преградила. 

- Пустите, бабушка, а то я опоздаю! - попросила Зарядка Простуду. 

- И-и-и, милая! Зря торопишься, деток-то в саду нету! 

- Как - нет? А куда же они делись? - удивилась Зарядка. 

- Их в другой сад перевели, а здесь ремонт намечается. Так-то! - сказала Простуда и 

снова взялась за метлу. 

- Что ж, жаль! - ответила Зарядка и повернула назад. 

Напрасно ждали ее ребята. Зарядка к ним больше не приходила… 

А вредная Простуда между тем старалась вовсю: непрерывно чихала, кашляла и 

сморкалась в огромный грязный платок. 

- Что же было дальше, спросите вы? А вот что. 

Сначала заболела одна девочка, за ней другая, потом еще один мальчик, и скоро вся 

группа слегла с температурой, насморком и кашлем. 

- Как ты думаешь, почему заболели дети? (Предположения ребенка). 

- Верно! Всех заразила вредная старушонка Простуда. Только с одной девочкой -  

Таней - Простуда не справилась! Та не кашляла, не чихала, а продолжала ходить в 

детский сад бодрая, как всегда. 

- В чем тут дело? - недоумевала Простуда. 

- Как ты думаешь, почему Таня не заболела? 

А все было очень просто! Таня утром обливалась холодной водой, а потом вместе с 

мамой и папой занималась физическими упражнениями. Вот Простуда и не смогла 

девочку свалить! Как-то Таня шла по улице и встретила Зарядку. Девочка 

поздоровалась с ней и спросила, почему Зарядка не ходит в сад. 

- Как? - удивилась Зарядка. - А разве ваш садик не переехал? 

- Конечно, нет! Никуда мы не переехали, а вот без тебя ребята заболели. 

- Хорошо, что ты мне об этом сказала. Сейчас же пойдем в детский сад! -  

воскликнула Зарядка. Те ребята, что уже поправились, очень обрадовались, когда 

улыбающаяся Зарядка вошла в зал. Она сейчас же включила музыку, и занятие 

началось. Зловредной Простуде это очень не понравилось: она стала еще сильнее 

кашлять, чихать и шмыгать носом. 

Наконец, это заметила заведующая. Она вызвала уборщицу в свой кабинет. 

- Уважаемая! - обратилась она к Простуде. - Вы сказали мне, что совершенно здоровы, 

а сами всех обкашливаете и обчихиваете, это не дело! Вы мне всех малышей заразили! 

Отправляйтесь-ка домой и лечитесь. Вызовите врача, возьмите больничный лист. Пока 

совсем не поправитесь, на работе лучше не появляйтесь. Это мой приказ! - строго 

добавила заведующая. Простуде ничего не оставалось, как убраться восвояси. А 

ребята снова стали заниматься по утрам с Зарядкой и совсем перестали болеть». 

   Таким образом, можно уверенно сказать, что утренняя зарядка для детей просто 

необходима. И если ребенок будет любить делать зарядку, то он также будет любить 

спорт, что в свою очередь послужит хорошим фундаментом к его крепкому здоровью 

в будущем. 

 
Делайте утреннюю зарядку вместе с ребенком, ведь утренняя зарядка – залог 

хорошего настроения и бодрости на весь день! 
 


