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Дорогие мамы и папы, бабушки и дедушки, 
предлагаем Вам комплекс простых утренних 
зарядок для малышей. Веселые стихи превратят 
наклоны и приседания в увлекательную игру. 
Выполняйте упражнения вместе с ребенком, 
заряжайтесь бодростью! 



Игрушки 

 

Мы – веселые игрушки: 

Куклы, мячики, зверюшки. 

И сегодня с малышами  

Делаем зарядку сами. 

 

(маршируем, высоко поднимая 
ноги и размахивая руками) 

 



Гномики 

 

Огляделись и нагнулись, 
За грибочком потянулись. 
Раз – грибок, два – грибок, 
Вот и полон кузовок! 
 
(исходное положение – ноги на 
ширине плеч, руки на поясе. Под 
ритм стихотворения руки 
поднять над головой, прогнуться. 
Наклоны вперед, достаем руками 
пол перед собой). 

 



Кукла 

Куколка – красавица 

Игрушкам очень нравится. 

Вправо – влево повернулась,  

Всем ребятам улыбнулась. 
 

(исходное положение – ноги на ширине 
плеч, руки на поясе. Под ритм 
стихотворения выполняйте 
повороты туловища вправо – влево). 

 



Плюшевый мишка 

Мишка плюшевый согнулся, 

Лапкой к полу прикоснулся. 

Раньше – левой, после – правой. 

Вот веселая забава! 

(исходное положение – ноги на 
ширине плеч, руки на поясе. Под ритм 
стихотворения наклоны вперед, 
правой рукой достать левый носочек, 
левая рука в это время назад вверх. 
Потом левой рукой достать правый 
носочек, правая рука в это время 
назад вверх). 

 



Мячик 

Быстрый мячик, ай да мячик! 

То он прыгает, то скачет. 

Вместе с мячиком ребятки 

Приседают без оглядки. 
 

(исходное положение – ноги на ширине 
плеч, руки на поясе. Под ритм 
стихотворения делаем приседания). 

 



Юла 
Полосатая юла 
Загудела, как пчела. 
Закрутилась, завертелась,  
Закружилась голова. 
Вдруг замедлила свой бег, 
Повалила на бок всех. 
 
(под ритм стихотворения покружиться 
на месте, потом лечь на пол, 
восстановить дыхание). 

 


