
 

"Будем вместе мы играть и здоровье укреплять" 
 

Игра – основной вид деятельности детей. Ещё в 

древние времена игры носили не только 

развлекательный характер, но и лечебный.  
Движение – это тоже эффективное лечебное 

средство. Подвижные игры, построенные на 

движениях, требующих большой затраты энергии 

(бег, прыжки, лазание и др.), усиливают обмен 

веществ в организме. Они оказывают укрепляющее 

действие на нервную, сердечно-сосудистую, дыхательную системы 

ребёнка, способствуют созданию бодрого настроения. Активные движения 

повышают устойчивость к заболеваниям, что очень важно при 

возникновении простудных инфекционных заболеваниях, вызывая 

мобилизацию защитных сил организмов, способствует улучшению 

питания тканей, формированию скелета и правильной осанки. Так же 

необходимость выполнять правила, а преодолевать препятствия, 

неизбежные в игре, содействует развитию регуляции, умения справляться 

с отрицательными эмоциями. 
Любое движение активизирует дыхание ребенка, увеличивает 

потребление кислорода. В связи с этим следует отдавать предпочтение 

подвижным играм и упражнениям на свежем воздухе. Если, наши 

погодные условия не позволяют вам играть с ребенком на улице, тогда 

следует хорошо проветривать помещение. 
Активный интерес к физическим упражнениям пробуждают у детей 

разнообразные игрушки и предметы, которые имеются в доме (мячи, 

обручи, круги, кегли, скакалки, кубики, а также санки, лыжи, надувные 

резиновые игрушки, качели, лесенки и т.д.). Ребенку нужно предоставить 

возможность что-нибудь катать, бросать, взбираться по лестнице, 

качаться, перепрыгивать и т. п. 
«Как заинтересовать ребенка подвижной игрой и физическими 

упражнениями?» - Ответ достаточно прост: здорового ребенка не 

нужно заставлять заниматься физкультурой — он сам нуждается в 

движении и охотно выполняет новые задания, играет в подвижные 

игры. 

Ни в коем случае не следует принуждать ребенка к выполнению того 

или иного движения или превращать игры в скучное действие. При 

выполнении упражнений ценятся главным образом те упражнения, 

которые ребенок выполняет с радостью. Постепенно вовлекайте ребенка 

во все новые виды игры, систематически повторяя их, чтобы ребенок 

закрепил изученные движения. Мотивировать ребенка необходимо  

похвалой, удивитесь тому, какой он крепкий, ловкий, сильный, сколько он 

умеет. Пробудить у ребенка интерес к физическим упражнениям поможет 

также демонстрация его умений перед остальными членами семьи или же 

его сверстниками. Так постепенно у ребенка развиваются уверенность в 

своих силах и стремление учиться дальше, осваивая новые, более сложные 

движения и игры. 



Если у ребенка нет желания заниматься, проанализируйте причины 

такого негативного отношения к физическим упражнениям, чтобы в 

дальнейшем создавать более благоприятные условия. Кроме похвалы, 

мотивацией может служить и убедительное объяснение, почему так 

необходимы физические упражнения, в первую очередь для того, чтобы не 

болеть. 
Когда и сколько заниматься? Продолжительность разная: зависит от 

возраста ребенка (с ребятами 4-6 лет – достаточно 20 минут, с 7 летним 

ребенком можно играть и 45). 
Обязательно нужно использовать любую возможность подвигаться 

вместе с ребенком на свежем воздухе. 
Во время утренней зарядки лучше использовать легкие и уже знакомые 

упражнения в основном растяжки, дыхательные упражнения. 

Продолжительность утренней гимнастики – 10-15 мин. 
До обеда обязательно дайте ребенку возможность погулять, 

покататься на детском самокате или велосипеде, поиграть на свежем 

воздухе. После обеда – необходим покой. После сна – полезны 

непродолжительные упражнения, которые позволяют пробудиться 

организму. 
Во второй половине дня больше времени можно уделить освоению 

разнообразных движений с предметами (игрушками, велосипедами, 

самокатами, лыжами) и для упражнений на различных снарядах 

(гимнастических стенках, качелях, горках). 

 Во время совместных подвижных игр и физических упражнений ребёнка 

со взрослым, ребенок восхищается взрослым, чувствует поддержку и даже 

ощущает себя партнёром, что в свою очередь развивает инициативность, 

активность и самостоятельность. 
При выборе игры необходимо продумать, чему бы вы хотели научить 

ребёнка, безопасно ли само упражнение, а также место проведения игры. 

Почти каждое упражнение можно быстро превратить в игру, дав ему какое-

нибудь весёлое название. Объяснения должны быть лаконичными и 

четкими, давать их надо бодрым голосом, хорошо, если объяснение будет 

сопровождено показом. Веселый тон, шутка, смех, активное участие 

взрослого всегда увлекают ребенка. 

 

Важно помнить, что физические упражнения и 

игры только тогда принесут ребенку пользу, 

когда ими занимаются систематически и с 

удовольствием. 

Желаем успехов! 
 


