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 «Весёлая зарядка» 

 

 

С самого момента рождения родители стремятся развивать своего 

ребенка. Физическое воспитание детей: начинаем с первых дней жизни  

Причем все чаще и чаще мамы и папы отдают предпочтение развитию 

духовному и интеллектуальному, отодвигая физические занятия на второй 

план. Но стоит помнить значения физической подготовки! 

Малыши обладают удивительным качеством: они подсознательно 

запоминают слова и поступки взрослых, даже копируют выражение лица. Это 

можно с успехом использовать для развития у крохи вкуса к физической 

культуре. Для правильного развития опорно-двигательного аппарата 

необходимо хотя бы раз в день выполнять комплекс физических упражнений. 

Если родители вместе с детьми будут заниматься физкультурой, ребенок 

будет считать это нормой, как умывание и чистку зубов по утрам. 

Для правильной организации физкультурных занятий с детьми дома  

необходимо помнить следующее: 

-Физкультурные занятия необходимо проводить до еды, натощак. 

-Лучше всего проводить физкультурные занятия на улице (особенно если вы 

находитесь на даче). 

-Во время физкультурных занятий очень важно следить за точностью и 

правильностью выполнения движений детьми, ведь именно правильное 

выполнение упражнений является залогом правильного и гармоничного 

развития суставов. 

-Следите за тем, как ваш ребенок дышит во время выполнения физических 

упражнений - нужно стараться не задерживать дыхание, дышать через нос, 

полной грудью, соизмеряя ритм дыхания с движениями. 

-Для того чтобы выполнять упражнения было интереснее, лучше заниматься 

физкультурой под музыку. 

- А так же в конце подключаете 1 танец игру которую обожает ваш ребёнок  

-Физкультурные занятия желательно проводить в одно и то же время. 

Единственное исключение из правила — это болезнь ребенка. 

При проведении занятий (особенно на начальном этапе) не забывайте об 

индивидуальных особенностях своего ребенка. 

Физические развивающие занятия для дошкольников рекомендовано 

проводить в виде имитационных движений и игр. Подбор и дозировка 

упражнений должны зависеть от возрастных особенностей детей. 

При составлении комплекса упражнений для своего ребенка, нужно 

подбирать упражнения так, чтобы они развивали различные физические 

качества - силу, быстроту, ловкость, выносливость, координацию движений, 

гибкость. Упражнения должны также охватывать различные мышечные группы 

ребенка. Недопустимо, чтобы во время занятий выполнялись упражнения, 

например, лишь для мышц нижних или верхних конечностей. 

Перед тем как начать выполнять новое незнакомое упражнение с ребенком, 

желательно объяснить ему его содержание, затем показать и только потом дать 



попробовать сделать.  Продолжительность занятий с детьми 3-4 лет должна 

составлять 15—20 мин, соответственно с детками 5—7 лет — 20—30 мин. 

Несложные упражнения для ребенка полезно разучить в домашних условиях. 

Каждое из этих упражнений надо делать 3-6 раз. После побегать по комнате или 

на месте, высоко поднимая колени и размахивая руками, потом походить и 

восстановить дыхание. 

Предлагаемые упражнения не представляют для взрослого человека особой 

сложности. Если ваши движения поначалу будут не слишком изящны, не 

комплексуйте, и, поверьте, у вас все получится! А кроха, ежедневно видя перед 

собой энергичную и веселую маму, учится верить в себя и быть оптимистом, это 

уже немало! Очень важен эмоциональный фон занятий. Учтите, что у малыша 

свои критерии в оценке любого дела: понравилось или не понравилось, было 

весело или скучно, получалось или нет. Для него важна и ваша оценка. Если 

мама сказала: «Молодец, у тебя все получится», – значит, так оно и есть! 

 

1. "Маятник" 

И.П.: стойка - ноги врозь, зафиксировать руки на голове. На каждый счёт 

выполнять наклоны головы 1 - вправо, 2 - влево, 3 - вперед, 4 -  назад. 

2. "Волна" 

И.П.: стойка - ноги врозь, выставить руки в стороны. Поочередно выполнять 

волнообразные движения руками, напрягая руки в конечной фазе. 

3. "Вертушка" 

И.П.: стойка - ноги вместе, руки – параллельно корпусу вниз. На каждый счет 

вращать туловище то вправо, то влево, при этом свободно перемещая руки в 

сторону каждого поворота. 

4. "Мельница" 

И.П.: стойка - ноги врозь по шире с наклоном корпуса вперед, держим руки - 

в стороны. На каждый счет вращение корпуса то вправо, то влево. 

5. " Крокодильчик" 

И.П.: упор лежа. Передвигаться вперед на одних руках. Избегайте прогиба в 

пояснице, ногами не помогать. 

6. "Ножницы"         

И.П.: горизонтально лежа на спине в упоре на предплечьях, ноги слегка 

приподняты над уровнем пола. Поочередно делать скрестные движения 

выпрямленными ногами. 

7. "Качели" 

И.П.: лежа на животе, удерживать руки вдоль торса, ноги немного разведены. 

Взяться руками за голени ног, прогнуться и покачаться. 

8. "Лягушка" 

И.П.: упор присев, ноги врозь. Просунуть руки между ног. Постараться 

выполнить отрыв ног от пола, удерживаясь на одних руках. Удерживать позу 

или попрыгать. 

9. "Зайчик" 

И.П.: упор присев, руки на затылке. Прыжки в упоре присев, с 

поступательным продвижением вперед. Спину держать ровно. 



10. "Кенгуру" 

И.П.: стойка - ноги вместе, с руками внизу. В темпе оттолкнуться, в 

высшей точке пригнуть ноги и прижать их к груди. Приземлившись снова 

повторить прыжок. 

  

 
 


