


Итоги подведения конкурса 15.05.2023. На торжественной линейке для 
учащихся с 1 по 4 класс. Победитель проводит зарядку.  
Требования к внешнему виду: 
Внешний вид участников должен быть опрятным. 
Участники должны быть одеты в спортивную форму и обувь, не 

создающую затруднений при выполнении композиции и соответствующую 
технике безопасности. 

На участниках не должно быть украшений, создающих травмоопасность. 
Длинные волосы должны быть убраны в пучок, хвост или косу. 

Запрещается использовать в программе акробатические и травмоопасные 
элементы. 

 
1.​ Критерии оценки 

•​ Скорость построения на зарядку 
•​ Комплекс упражнений на разные группы мышц 
•​ Творческий подход к программе 
•​ Выразительность и эмоциональность исполнения 
 

2.​ Подведение итогов 
Для проведения конкурса формируется жюри из УС и педагогов 

физического воспитания. Победители (1 место) и призеры (2,3 места). 
 

Правила утренней зарядки 
Чтобы начать заниматься зарядкой, необходимо понимать, что Вы делаете 

это для себя и для улучшения своего здоровья. 
Старайтесь соблюдать правила здорового сна, тогда утреннее 

пробуждение будет приносить радость. 
Скажите лени: «Нет!» 
Делайте зарядку в хорошем настроении. 
От зарядки нужно получать удовольствие, поэтому не стоит тягать с утра 

тяжелые штанги или устраивать многокилометровые пробежки. 
Не стоит приступать к зарядке сразу после пробуждения, дайте организму 

10-15 минут для того чтобы проснуться. 
Утренняя зарядка должна состоять из 5-10 упражнений, каждое из 

которых необходимо повторить около 10 раз. Если вы только начинаете 
приобщаться к утренней зарядке, то количество упражнений можно сократить. 

Зарядка должна проходить в спокойном темпе. 
Одежда для зарядки должна быть удобной. 
Лучше всего делать утреннюю зарядку на свежем воздухе или в 

проветренной комнате. 
Утреннюю зарядку нужно делать регулярно! Только регулярные занятия 

принесут максимальную пользу организму. 
5-10 минут потраченных утром на зарядку - это залог хорошего 

настроения и бодрости на весь день и крепкого здоровья на долгие годы! 

http://chudesalegko.ru/zdorovyj-son/

