
Беседа «НА ЗАРЯДКУ — СТАНОВИСЬ!» 

 Здравствуйте, дорогие ребята! Поговорим сегодня об утренней зарядке и 

режиме дня. Начнем с зарядки. Пожалуйста, поднимите руки те из вас, кто 

сегодня утром делал зарядку? Расскажите, где вы делали зарядку: дома или в 

детском саду? Расскажите, как обычно проходят занятия зарядкой. Какие 

упражнения вы выполняете дома? А в детском саду? Делаете ли вы зарядку 

каждое утро или иногда пропускаете занятия? Почему? Давайте подумаем, 

какую пользу приносит утренняя зарядка. Верно! Она прогоняет сон, дарит нам 

бодрое и хорошее настроение, укрепляет мышцы, закаляет наше здоровье. 

Послушайте стихотворение о том, как девочка Таня вместе с мамой делает 

утреннюю зарядку дома.  

Утренняя зарядка —  

Пролетела ночка,  

С добрым утром, дочка!  

В доме солнечно, светло,  

Иней опушил стекло —  

Это Дедушка Мороз  

Нам принес букеты роз.  

Просыпайся, поднимайся,  

Застилай свою кроватку, 

 Вместе сделаем зарядку!  

Руки вверх, руки вниз,  

На носках приподнимись,  

Повтори наклон раз пять,  

А теперь, дружок, присядь!  

Теперь давайте поговорим о том, как проводит зарядку  Жанна Валерьевна 

в детском саду. Жанна Валерьевна собирает ребятишек в большой, светлой, 

хорошо проветренной комнате. На полу в комнате лежит упругий красивый 

ковер, напоминающий зеленую лесную полянку. Воспитатель включает бодрую 

ритмичную музыку, ставит детей в круг, и сама занимает место в центре 

круга.  

— Дорогие ребята! Начинаем занятия утренней зарядкой! Сначала не 

спеша, под музыку пойдем по кругу, сделаем разминку. Пройдем один круг, 

приподнявшись на носочки. Очень хорошо! Другой круг пройдем, наступая на 

пяточки. Это тренировка ваших ног, она поможет избежать плоскостопия. 

Музыка звучит быстрее. — Ну-ка, побежали по кругу! Дети бегут по кругу. 

Затем делают наклоны, приседания и другие упражнения. Каждое упражнение 

повторяется 8—10 раз. Всего утренняя зарядка включает от пяти до восьми 

упражнений и продолжается 15—20 минут. Жанна Валерьевна любит 

заканчивать зарядку веселой игрой.  



Например, такой. Каждый из детей изображает какого-нибудь зверька, а 

остальные ребята должны догадаться, что это за зверь. Чтобы помочь детям, 

воспитательница дает им подсказки: 

 Вот вперевалку, не спеша идет «медведь». Жанна Валерьевна спрашивает 

ребятишек: — Что за зверь такой идет? Любит он пчелиный мед.  — Медведь! 

— хором отвечают дети.  

Вот на полянку выходит «зайка». Он прыгает, скачет, запутывает следы, 

потом прячется под «куст». — Скок-поскок, Скок-поскок! Домик мой — Любой 

кусток. Что я за зверек? 

 — Зайка! — догадываются дети.  

— А это что за зверек? — спрашивает Жанна Валерьевна, когда на поляне 

появляется «белка». «Белка» прыгает, кувыркается, потом берет в лапы 

«шишку».  

— Она очень любит шишки,  

Узнаете шалунишку? — спрашивает воспитательница. — Это белочка! — 

хором отвечают дети.  

После игры дети снова идут по кругу бодрым, пружинящим шагом. Итак, 

давайте еще раз вспомним, какую пользу приносит зарядка. Верно! Она 

укрепляет здоровье, активизирует работу всех внутренних органов, воспитывает 

волю (ведь зарядку нужно делать каждый день), учит нас правильно 

рассчитывать время, помогает включиться в дневной ритм.  

Знаете ли вы, что еще в древности люди ценили физические упражнения и 

утреннюю зарядку?  

Эскимосы, народы, живущие на Крайнем Севере, проводили зарядку так: 

маленькому ребенку давали камень, который следовало перенести на 

определенное расстояние, а потом бежать за ним, перепрыгивая через 

различные препятствия. Чем старше был ребенок, тем тяжелее камень он 

должен был перенести!  

У американских индейцев основными физическими упражнениями были 

прыжки, ходьба, бег, плавание, стрельба из лука. 

 И знаменитые Олимпийские игры пришли к нам из глубокой древности. 

Эти игры связаны с именем знаменитого греческого героя — Геракла. Именно 

Геракл нашел самое красивое место в Греции, подходящее для игр и празднеств. 

Это место называлось Олимпией, и находилось оно близ реки Алфей. Геракл 

установил правила игр и награды — венки из веток серебристо-серой оливы. 

Олимпийские игры в честь бога Зевса стали проводить раз в четыре года. Игры 

начинались с того, что от солнечных лучей зажигался факел. Огонь, зажженный 

от этого факела, горел в чаше все время, пока шли игры. Его называли 

Олимпийским огнем. На Олимпийских играх Древней Греции проводилось 

пятиборье — бег, прыжки в длину, метание копья, метание диска и борьба.  



Олимпийские игры проходят и в наши дни, причем каждая страна борется 

за право стать хозяйкой игр.  

Наши предки, славяне, тоже уделяли большое внимание физическим 

упражнениям. Любимыми их играми были городки и лапта, а зимой — взятие 

снежных крепостей и катание с высоких ледяных гор. Летом ходили босиком, 

купались в реках и озерах. На праздниках и ярмарках добрые молодцы 

соревновались в силе, ловкости, быстроте, смелости, боролись друг с другом, 

взбирались по гладким столбам на самый верх, поднимали тяжести. Суровый 

климат России требовал от людей закалки и силы.  

Теперь поговорим о режиме дня. Что такое режим?  

Режим — это определенный распорядок дня. Режим дня — верный 

помощник нашего здоровья! Он не только задает правильный ритм нашей 

жизни, но и диктует, какое дело, нужно делать и в какое время, чем и когда 

заниматься. Когда завтракать, обедать, полдничать, ужинать, ходить на 

прогулку, ложиться спать. Кроме этого, режим помогает следить за чистотой и 

соблюдать опрятность в одежде.  

Расскажите, каков режим вашего дня? Всегда ли вы соблюдаете режим? 

Как режим помогает вашему здоровью? Закаляет ли режим дня волю? Как? 

 Послушайте рассказ девочки Тани, о ее режиме дня. «Я встаю обычно в 

семь часов утра. Мама целует меня в щечку и шепчет на ухо: «С добрым утром, 

дочка!» Я открываю глаза, отвечаю маме: «С добрым утром, мамочка!» Встаю и 

иду в ванную комнату умываться, обтираться прохладной водой, чистить зубы. 

Потом собираюсь в детский сад. В детском саду мы с Жанной Валерьевной 

делаем зарядку. Затем моем руки с мылом и идем завтракать. На завтрак обычно 

мы тратим полчаса. После завтрака занимаемся с воспитательницей разными 

делами: рисуем, лепим, готовимся к праздникам, вырезаем из бумаги, шьем 

мягкие игрушки. На утренние занятия отводится час. После этого мы всей 

группой идем на прогулку. В час дня возвращаемся с прогулки и садимся 

обедать. После обеда примерно два часа спим. После сна мы полдничаем. 

Полдник заканчивается в четыре часа дня. После полдника играем в разные 

игры, занимаемся музыкой, танцуем, а потом снова отправляемся на прогулку. 

Гуляем примерно час. После прогулки ужинаем. А после ужина за мной 

приходит мама или папа, и мы идем домой. За вечерним чаем я обычно 

рассказываю, как прошел день, чем мы занимались, что особенно мне 

понравилось и запомнилось. Потом я немного смотрю телевизор или играю в 

компьютерные игры и ровно в девять часов ложусь спать». Я знаю, что есть 

дети, которые думают, что соблюдать режим дня вовсе не нужно. Они поздно 

ложатся спать, засиживаясь перед телевизором или компьютером, поздно 

встают утром, чувствуя себя не выспавшимися и усталыми, не вовремя 

завтракают, обедают и ужинают, нанося вред своему здоровью.  



Зачем соблюдать режим?  

Я режим не соблюдаю,  

Очень нужен мне режим! 

Целый день я мяч гоняю,  

То с друзьями, то один.  

Ранним утром на зарядку  

Я, конечно, не встаю.  

Нет обеда? Всухомятку Бутерброд я пожую.  

Поздно спать люблю ложиться,  

После всех телепрограмм,  

И не может добудиться Меня мама по утрам.  

«Ты, сыночек, бледный, вялый  

И совсем больной на вид.  

Ты с утра уже усталый,  

Может, что-нибудь болит?»  

А отец сказал с досадой: «Вот твоя ошибка, сын!  

Соблюдать, конечно, надо  

В жизни правильный режим!»  

Ответь на вопросы  

1. Какую пользу здоровью приносит утренняя зарядка?  

2. Где ты делаешь зарядку? Дома или в детском саду?  

3. Расскажи, какие упражнения ты выполняешь во время утренней зарядки.  

4. Расскажи, как относились к физическим упражнениям в древности: 

славяне, эскимосы, индейцы и другие народы.  

5. Из какой страны пришли к нам Олимпийские игры? Как проводились 

они в Древней Греции? Как проходят Олимпийские игры в наше время?  

6. Что такое режим дня? Почему режим дня — помощник нашего 

здоровья? Расскажи о своем режиме дня. Всегда ли ты его соблюдаешь?  

Отгадай загадки: 

 Ее мы делаем по утрам,  

Она бодрость дарит нам. (Утренняя зарядка.)  

Мы по часам гуляем, едим,  

Мы каждый день соблюдаем... (Режим.)  

Рассказ «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 вы думаете, почему заболели дети? 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 вы думаете, 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 перезаразили! 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.  

Ответь на вопросы: 

1. Кто приходил к ребятам в детский сад каждое утро? 

2. Кто стал работать в детском саду? 

3. Почему дети не заболели? 

 4. Как Простуда обманула Зарядку?  

5. Как ты думаешь, почему, перестав заниматься с Зарядкой, дети 

заболели?  

6. Почему не заболела девочка Таня?  

7. Кто объяснил Зарядке, что случилось?  

8. Почему заведующая детским садом отправила Простуду домой?  

9. Чем закончилась сказка? 

Выполни задание:  

1. Придумай и нарисуй схему ОРУ для утренней гимнастики. 

2. Придумай и нарисуй схему ОРУ утренней гимнастики совместно с 

родителями. 

 


