
Физическая культура 

Известно, что здоровье формируется под воздействием целого комплекса 

факторов (особенности внутриутробного развития, наследственная 

предрасположенность, социальные условия и др.). К наиболее значи-

мым внешним факторам, определяющим развитие ребенка, 

относится семейное воспитание. Родители имеют возможность 

развивать личность ребенка, исходя из его индивидуальных возможностей, 

которые знают лучше, чем кто-либо другой. Они несут ответственность 

за его физическое, нравственное, умственное, социальное воспитание и 

развитие. 

Родителям следует позаботиться о создании физкультурно-игровой среды. 

Правильный подбор и рациональное использование физкультурного 

оборудования способствуют развитию двигательной сферы ребенка, поз-

воляют более полно удовлетворить его потребность в движении, формируют 

базовые умения и навыки, расширяют возможности использования разных 

видов упражнений. 

Вовлекайте своих детей в 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. 

 

Будьте здоровы! 
 


