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УТРЕННЯЯ ЗАРЯДКА 

Аннотация: в данной статье рассмотрен вопрос применения утренней за-

рядки. В итоге авторы приходят к заключению о целесообразности ежеднев-

ного выполнения комплекса упреждений. 
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Утренняя зарядка – это самая распространённая форма физической куль-

туры. Она состоит из комплекса упражнений умеренной нагрузки, охватываю-

щих основную скелетную мускулатуру. Зарядка помогает организму восстано-

вить основные процессы жизнедеятельности после сна. 

У людей, систематически занимающихся зарядкой, наблюдается улучшение 

сна, аппетит, общее самочувствие, и улучшение работоспособности организма. 

Так же это является отличным средством укрепления здоровья. 

Утреннею зарядку стоит начинать в хорошо проветренной комнате, или на 

свежем воздухе, это благоприятно скажется на организме после сна. Одежда не 

должна стеснять движения. После выполнения комплекса упреждений рекомен-

дуется водные процедуры – влажное обтирание, обмывание, прием душа, ле-

том – купание. Во время проведения зарядки необходимо следить за самочув-

ствием и правильным дыханием. Лицам пожилого возраста, а также лицам, с ка-

кими-либо нарушениями в состоянии здоровья перед тем как начать занятия 

утренней зарядкой следует посоветоваться с врачом и проводить занятия под его 
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контролем. Для регулирования нагрузки при занятиях зарядкой важен самокон-

троль – наблюдение за физическим состоянием (подсчет пульса, периодическое 

взвешивание). Так же нужно учитывать индивидуальные особенности каждого 

организма. Но есть комплекс упражнений максимально подходящий к универ-

сальному: 

1. Подняться на носки, поднять руки в стороны вверх. Опуститься на носки 

и опустить руки. Повторить 10 раз. 

2. Руки на поясе, ходьба на носках в течение минуты. 

3. Руки на поясе, ходьба в полуприсяду и в полном приседе – одна-две ми-

нуты. 

4. Сидя на краю стула, прямые ноги впереди на полу, руки в упоре сзади на 

сиденье. Прогнуться как можно сильнее назад, упираясь лопатками в спину стула 

и одновременно поднимая таз, затем вернуться в исходное положение. Повто-

рить 8 раз. 

5. Сидя на стуле, согнуть ноги, а затем выпрямить их как можно выше, после 

чего медленно опустить в исходное положение. Повторить 10 раз. 

6. Сидя на стуле, согнуть колени, выпрямить ноги и выполнить движение 

«ножницы» максимально возможное число раз. После этого, немного передох-

нув, выполнить упражнение «велосипед» до лёгкого утомления. 

7. Стоя, ноги врозь. Повороты туловища влево и вправо, не останавливаясь, 

руки отводить назад в сторону поворота – по 10 раз в каждую сторону. 

Ещё в комплекс утренней гимнастики можно включить упреждение на 

пресс, что поспособствует поддержанию Вашего организма в должной форме и 

тонусе. Упражнение выполняется, лежа на спине: ноги согнуты в коленях руки 

за головой. Во время выполнения упражнений голову уже не опускаете на пол, 

подбородок не следует прижимать к груди – должно оставаться расстояние до 

груди в один кулак. Оторвите от пола плечи и грудную клетку, при этом пояс-

ница не должна приподниматься. Упражнение делается на выдохе. Вернувшись 

в исходное положение – вдох. 4 повтора по 25–30 раз. 
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Закончив комплекс, походите с минуту босиком по резиновому коврику с 

бугристой поверхностью. В результате воздействия на расположенные здесь 

биологически активные точки происходит улучшение общего состояния орга-

низма и поднимается настроение. 

В заключение хотелось бы отметить, ежедневное выполнение комплекса 

упреждений поможет Вашему организму чувствовать себя гораздо лучше, под-

готовиться к предстоящим умственным, физическим и эмоциональным нагруз-

кам. Так же зарядка способствует укреплению здоровья, и в отдельных случаях – 

лечению заболеваний. Грамотно составленный комплекс утреней зарядки не вы-

зывает отрицательных эмоций, одновременно повышая настроение, самочув-

ствие и активность человека. 
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