
«ЗАРЯДКА – ЭТО ВЕСЕЛО» 
 

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 комплектуйте, 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. 

Знакомьтесь с зарядкой, которую можно сделать в паре с мамой, папой, 

братом, сестрой и даже с бабушкой и дедушкой. 

ПОТЯНУЛИСЬ 

Исходное положение: стоя лицом друг другу на очень близком расстоянии, 

держимся за руки, ноги вместе. Подняться на носки, руки через стороны 

вверх – немного «потянуть» ребёнка. От пола ноги не отрывать. 

ПОСМОТРИ В ОКОШКО 



Исходное положение: стоя спиной друг другу на расстоянии шага, руки на 

поясе, ноги шире плеч. Наклониться вниз – увидеть лицо партнера. Ноги в 

коленях не сгибать. 

ХОДУЛИ 

Исходное положение: поставить ребёнка на свои ноги, развернув его 

спиной к себе, удерживать за руки. Прогуливаться по комнате, не спуская 

ребенка со своих ног. Поменяйте исходное положение – разверните ребёнка 

лицом к себе, походите в разных направлениях и разным способом: 

приставным шагом… экспериментируйте! 

КАЧЕЛИ 

Исходное положение: стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, ноги 

вместе, держимся за руки. Поочередное приседание. Выполняем дружно 

(ждем пока партнер не встанет) и весело! 

КАРУСЕЛЬ 

Исходное положение: ребёнка развернуть спиной к себе. Приподнять 

ребёнка, обхватив его – покружить влево и вправо. Не переусердствуйте! 

Может закружиться голова. После упражнения подстрахуйте своего дитя. 

ТЯНИ – ТОЛКАЙ 

Исходное положение: сидя на полу спиной друг к другу. Ребёнок 

выполняет наклон вперед, взрослый наклон назад, укладываясь ему на спину. 

Дружно потолкались. Ноги в коленях желательно не сгибать. 

ЛОДКА 

Исходное положение: сидя на полу лицом друг другу, прямые ноги шире 

плеч, руки сомкнуты. Наклоны вперед и назад (гребем веслами). Ноги в 

коленях не сгибать, выполнять упражнение плавно без рывков. 

БРЁВНЫШКО 

Исходное положение: лёжа на животе лицом друг к другу, взявшись за 

руки. Не размыкая рук, прокатываться вправо – влево. Делать упражнение 

одновременно. 

ТАЧКА 

Исходное положение: ребёнок лежит на животе с упором на ладони. 

Взрослый берет ребёнка за щиколотки, ребёнок приподнимается на руках и 

идет вперед, взрослый удерживает. После окончания упражнения ребёнка 

аккуратно опустить на пол. 

Каждое упражнение выполняем 6 – 8 раз. 

Попробуйте сами придумать вместе со своим ребенком как можно больше 

новых упражнений: можно добавить предмет (мяч, палку и т.д.), сюжет. 


