
 

 

Личный пример родителей для ребенка убедительнее всяких аргументов, и 

лучший способ привить крохе любовь к физкультуре – заняться ею вместе с 

ним! 

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. 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! 

 

• В непринужденной обстановке любое дело – в удовольствие. Поэтому 

больше улыбайтесь и шутите. 

• Хорошая музыка создает настроение и задает ритм движений. 

• Важно, чтобы каждое движение кроха выполнял с удовольствием и без 

лишнего напряжения. 

• Чаще хвалите вашего маленького спортсмена за успехи. 

• Старайтесь время от времени делать паузы, переключая внимание крохи на 

другие занятия. 

 



Во время утренней зарядки предлагайте ребенку выполнять движения 

подобно животному, сказочному персонажу, то есть переводите все в 

игровую форму. Вот лишь небольшое количество примеров, как можно 

обыграть скучные упражнения. 

«Солнышко» 

Ребенок стоит прямо, затем поднимает ручки через стороны и тянется вверх, 

к солнышку, или заводит их за голову, прогибаясь назад, а затем тянется 

вверх. Можно ручками помахать вверху, поприветствовать солнышко, 

разогнать тучки и т.д. 

«Зайчик» 

Ребенок подпрыгивает словно зайка. Можно показывать, где у зайки носик, 

ушки, хвостик. 

«Часики» 

Пусть ребенок поставит руки на пояс и делает наклоны телом вправо-влево,  

имитируя тиканье часиков. 

«Цапля» 

Пусть ребенок ходит, высоко поднимая колени, как цапля. Затем можно 

постоять на одной ноге, потом на другой. 

«Большая рыбка» 

Ребенок сгибает руки в локтях, держа параллельно полу на уровне груди.  

Поворачиваясь вправо и влево, широко разводит руки. Можно 

приговаривать, какую большую рыбку поймал малыш. 

«Мельница» 

Пусть ребенок поставит ноги на ширину плеч и делает пружинящие наклоны 

по очереди касаясь рукой то одной, то другой ноги, вторую руку отводя 

назад. 

«Экскаватор» 

Предложите ребенку собрать разбросанные мелкие предметы с пола. Пусть 

он берет игрушки и перекладывает их в коробку. При этом можно 

изображать экскаватор и звуками, то есть рычать. 

 



 

«Гномик-великан» 

Держа руки на поясе делаем приседания, показывая, какие маленькие 

гномики и высокие великаны. 

«Велосипед» 

Это одно из самых любимых упражнений всех детей. Лежа на спине, подняв 

ноги вверх, совершает ими круговые движения, имитируя езду на 

велосипеде. 

«Подъемный кран» 

Лежа на спине, пусть ребенок поднимает ноги по очереди вверх, не сгибая.  

Затем можно делать подъемы ног, сгибая их в колене и подтягивая к груди. 

 

 


