
ДЛЯ ВАС РОДИТЕЛИ! 

 

 

Все мы хотим видеть наших детей здоровыми, жизнерадостными и 

активными. Во многом развитие организма дошколят и уровень их 

функциональных возможностей и работоспособности связан с физической 

активностью. Мы подготовили для вас комплекс упражнений, который 

поможет не только укрепить здоровье, но и развить творческие 

способности. На занятия достаточно выделить 10-20 минут в день. 

 

В чём ПЛЮСЫ занятий спортом: 

при физических занятиях в  организме происходит ускорение процессов 

метаболизма, в результате чего интенсивно сжигаются клетки жира; спорт 

помогает укреплению иммунитета, особенно против вирусных и простудных 

заболеваний; спорт положительно влияет на позвоночник человека, 

вырабатывая правильную здоровую осанку; постоянные спортивные занятия 

способствуют укреплению мышечного каркаса, улучшают костную ткань, 

кислород намного легче поступает ко всем мышцам, за счет этого 

улучшается метаболизм в клетках и липидный обмен; благодаря занятиям 

спортом улучшается состояние сердечно-сосудистой системы; спорт 

благотворно воздействует на нервную систему человека; активные занятия 

улучшают внимание и познавательные способности детей. Занимаемся 

спортом дома. 

 Игры  и упражнения, направленные на развитие ловкости, скорости и 

выносливости.  Например: 

·                     Прыгни и повернись. 

Ребенок выполняет прыжки на месте (на одной ноге, на двух ногах), по 

сигналу делает резкий поворот прыжком вокруг себя. 

·                     Быстро переложи мяч. 

Ребенок стоит прямо, слегка расставив ноги, руки внизу, в одной мяч. По 

сигналу быстро перекладывает мяч из одной руки в другую впереди и сзади 

себя. 

·                     Ударь и догони. 

Ребенок ударяет по мячу ногой, бегом догоняет его, берет в руки и бегом 

возвращается на место. 

·                     Проведи мяч. 

По сигналу ребенок ведет мяч ногами, продвигаясь вперед к финишной ли-

нии. Достигнув ее, быстро разворачивается и ведет мяч обратно. 

·                     Волчок. 

Ребенок, сидя в обруче, приподнимает ноги и, отталкиваясь руками, 

старается повернуться кругом. 



·                     Догони обруч. 

Ребенок ставит обруч ободом на пол, энергично отталкивает его, догоняет и 

снова отталкивает, стараясь, чтобы он не упал. 

·                     Юла. 

Ребенок ставит обруч ободом на пол, придерживая его сверху рукой. Резким 

движением закручивает обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, затем 

быстро отпускает руку и ловит обруч. 

·                     Удочка. 

Взрослый вращает веревку по полу вокруг себя. Ребенок перепрыгивает 

через веревку, стараясь не коснуться ее. 

Эти игровые упражнения в значительной мере помогают скорректировать 

нарушения в психофизическом развитии ребенка, укрепляют его веру в свои 

силы и возможности. 

 

«Спортивный уголок дома» 

Интерес ребенка к физическим упражнениям формируется совместными 

усилиями воспитателей и родителей. Спортивный уголок дома помогает 

разумно организовать досуг детей, способствует закреплению двигательных 

навыков, полученных в дошкольном учреждении, развитию ловкости, 

самостоятельности. Оборудовать такой уголок несложно: одни пособия 

можно приобрести в спортивном магазине, другие сделать самим. По мере 

формирования движений и расширения интересов ребенка уголок следует 

пополнять более сложным инвентарем различного назначения. 

Существует множество способов, обеспечивающих физическое развитие 

детей: совместные подвижные игры и физические упражнения, закаливание, 

зарядка, занятия в спортивных секциях, семейный туризм и др. 

Но наиболее оптимальных результатов в физическом развитии ребенка в 

домашних условиях можно добиться, сочетая совместные подвижные игры с 

занятиями на домашнем физкультурно-оздоровительном комплексе, 

включающем разнообразные спортивные снаряды и тренажеры.  При этом 

ребенок получает уникальную возможность самотренировки и самообучения 

вне зависимости от погодных условий, наличия свободного времени у 

родителей. 

Основное назначение универсального физкультурно-оздоровительного 

комплекса «Домашний стадион» – развитие практически всех двигательных 

качеств: силы, ловкости, быстроты, выносливости и гибкости. 

 

 


