
 
 

 



Ш.   Участники зарядки 

        

 Зарядку проводят воспитатели подъема, подготовленные учителем 

физической культуры. 

 Дисциплину, порядок и качество проведения зарядки осуществляет 

дежурный администратор. 

 

                            IV. Время проведения зарядки 

 

 Зарядка начинается в 7.05 час. 

 Время проведения зарядки 10 минут. Она состоит из 12 – 15 упражнений. 

 

 

                             V. Организация и проведение 

 

 Для проведения зарядки использовать комплексы упражнений, 

рекомендованных СанПиНом. Упражнения должны быть хорошо знакомы 

школьникам и иметь общеразвивающий характер. Это может быть ходьба, 

прыжки на месте, упражнения на равновесие, координацию, дыхание, 

осанку. 

 В начале гимнастики упражнения должны быть сравнительно легкими и 

малоинтенсивными, в середине – интенсивными, а к концу интенсивность 

и трудность вновь должны быть снижены. 

 При выполнении физических упражнений необходимо научить детей 

правильно дышать. С этой целью в некоторые комплексы целесообразно 

ввести указания «Вдох!» и «Выдох!». 
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