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Подсказки для взрослых 

Маленькие хитрости. 

Для занятий следует использовать как можно больше вспомогательных средств: игрушек, воздушных шариков и 

т.п. Они помогут привлечь внимание, будут стимулировать детей к выполнению разнообразных упражнений.  

Одежда для занятий существенной роли не играет. Однако если вы хотите укрепить мышцы стопы и одновременно 

закалить ребенка, то лучше всего заниматься босиком в трусиках и хлопчатобумажной футболке.  

Для создания радостного настроения включите музыку. Во время занятий обязательно разговаривайте с 

ребенком, улыбайтесь ему: «Молодец, ты уже почти дошел до самого конца доржки!» 

Упражнения желательно проводить в игровой форме. Например, взрослый говорит: «Сегодня мы с тобой пойдем в гости 

к белочке. Вот только домик ее далеко-далеко и высоко-высоко, на самой верхушке старой сосны. (Дальнейший текст 

сопровождается совместным выполнением движений с ребенком.) Сначала мы пойдем через болото (ходьба по 

диванным подушкам), затем перейдем через бурелом (ходьба, переступая через кегли, кубики), затем пролезем через 

лисью нору (подлезание под два стула, составленных вместе) и залезем на верхушку сосны. Там рыжая белочка живет, 

нас с тобою в гости ждет.  

Занимаясь и играя вместе с ребенком, помогая ему самостоятельно подтянуться, залезть до верха лесенки, перепрыгнуть 

через кубик, вы даете ему возможность восхищаться вами: «Какой мой папа сильный! Какая моя мама ловкая!» 

  

Постепенно совместные занятия физической культурой станут счастливыми событиями дня, и ребенок будет 

ждать их с нетерпением и радостью. Средняя продолжительность занятий составляет 20 – 30 минут. 



«Занятия физической культурой с детьми младшего дошкольного 
возраста дома»  

 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 линии. 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. 
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