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Двигательная активность играет важную роль в развитии и здоровье детей. 

Она способствует укреплению мышц и костей, улучшает координацию 

движений, повышает выносливость и помогает поддерживать здоровый вес. 

Кроме того, физическая активность положительно влияет на 

психоэмоциональное состояние ребенка, снижая уровень стресса и улучшая 

настроение. 

Исследованиями установлено, что уже в дошкольном возрасте отмечается 

недостаточная двигательная деятельность, т. е. гиподинамия, что 

отрицательно сказывается на состоянии здоровья ребят. 

Вот почему для детей необходимы занятия физическими упражнениями, 

бегом, подвижные игры. Повышенная двигательная активность способствует 

активизации всех основных физиологических функций организма. 

Усиливается деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

повышается обмен веществ. Активная мышечная деятельность содействует 

развитию костно-мышечного и связочного аппаратов, улучшает 

координацию движений, совершенствует функции центральной нервной 

системы. Упражнения для различных мышечных групп способствует 

формированию правильной осанки, профилактики у детей. 

Функциональные особенности сердечно сосудистой системы детей 

проявляются в относительно высокой частоте сердечных сокращений: в 

возрасте трех лет она составляет 100-110 ударов в минуту, к семи годам 

снижается до 90 ударов в минуту. 

Тренировка сердечно-сосудистой системы в процессе занятий физическими 

упражнениями и бегом чрезвычайно важна с точки зрения профилактики 

сердечно-сосудистых заболеваний у взрослых. 

 

Вот несколько рекомендаций для родителей, чтобы поддерживать 

двигательную активность детей: 

 

1. Регулярные прогулки: Старайтесь гулять с ребенком каждый день, даже 

если это всего лишь короткая прогулка вокруг дома. Свежий воздух и 

движение полезны для здоровья. 

 

2. Активные игры: Поощряйте ребенка играть в активные игры, такие как 

футбол, баскетбол, прятки или догонялки. Это не только весело, но и полезно 

для физического развития. 

 

3. Спортивные секции: Запишите ребенка в спортивную секцию, которая 

ему нравится. Это может быть плавание, танцы, гимнастика или любой 

другой вид спорта. Регулярные занятия помогут развить физические навыки 

и укрепить здоровье. 

 



4. Семейные активности: Проводите время вместе, занимаясь активными 

видами деятельности, такими как катание на велосипеде, лыжах или коньках. 

Это не только укрепит здоровье, но и сблизит семью. 

 

5. Ограничение времени у экрана: Ограничьте время, которое ребенок 

проводит за просмотром телевизора, игрой на компьютере или смартфоне. 

Вместо этого предложите ему заняться чем-то активным. 

 

6. Пример родителей: Будьте примером для своего ребенка.  

Если вы сами ведете активный образ жизни, ребенок с  

большей вероятностью последует вашему примеру. 

 

7. Безопасность: Убедитесь, что ребенок занимается спортом и 

 играми в безопасных условиях. Используйте защитное  

снаряжение, если это необходимо, и следите за тем,  

чтобы ребенок не переутомлялся. 

 

8. Разнообразие: Предлагайте ребенку разные виды активности, чтобы  

он мог найти то, что ему действительно нравится.  

Это поможет поддерживать интерес и мотивацию. 

 

9. Поддержка и поощрение: Хвалите ребенка за его усилия и достижения  

в спорте. Поддержка и поощрение помогут ему чувствовать себя  

увереннее и мотивированнее. 

 

10. Регулярные медицинские осмотры: Следите за здоровьем  

ребенка и регулярно проходите медицинские осмотры.  

Это поможет вовремя выявить и предотвратить возможные проблемы со 

здоровьем. 

Особое значение для повышения двигательной активности детей имеют 

физические упражнения, бег, прыжки, проводимые на открытом воздухе в 

течение всего года. Такие упражнения в наибольшей степени способствуют 

закалке детского организма, оздоровлению, повышению сопротивляемости 

простудным инфекционным заболеваниям (дети, занимавшиеся 

физкультурой на открытом воздухе, болели в 2-3 раза меньше сверстников). 

Занятия надо проводить в специальной одежде: в теплое время года – 

обычный спортивный костюм; осенью и весной, в прохладный и ветреный 

день – спортивный костюм из ткани с начесом, спортивная обувь, шерстяные 

носки, шерстяная шапочка. Зимой под костюм надеваются дополнительные 

фланелевая рубашка, под уши шапочки подшиваются клапаны из двух слоев 

фланели, а на руки надеваются варежки. При температуре воздуха ниже –10 

поверх костюма надевается куртка. Такая одежда позволяет детям легко и 

много двигаться. 



Следует иметь в виду, что сначала продолжительность бега для детей не 

должна превышать 10-12 минут за время всего занятия (одномоментно – 2-3 

минуты – 2-3 минуты, затем постепенно она может достигать 25-30 минут за 

время пребывания на воздухе. 

Для того чтобы уже с утра получить заряд бодрости и энергии, начинайте 

свой день с утренней гимнастики. Ее задачи – снятие сонного торможения, 

укрепление мышечного корсета, тренировка сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, подготовка организма к предстоящей разнообразной 

деятельности. Утренняя гимнастика включает ходьбу, бег и упражнения для 

различных мышечных групп. 

Дети с удовольствием подражают взрослым и вместе с родителями будут 

охотно выполнять различные упражнения имитационного характера 

(«маятник», «мишка косолапый», «боксер», «дровосек», «попрыгай, как 

зайчик» и др.) . 

Начинать и заканчивать утреннюю гимнастику лучше всего ходьбой и бегом. 

Хорошо организованная прогулка воздействует на функциональное 

состояние детей, снимает утомление. Во время прогулки очень полезно 

проводить подвижные игры. Участие в них- доставляет детям большую 

радость, способствует их всестороннему развитию. 

Во время подвижных игр и занятий физическими упражнениями и бегом, а 

также в свободной двигательной деятельности детей полезно использовать 

скакалки, обручи, мячи и другие физкультурные пособия. 

Повышение двигательной активности ребенка достигается также путем 

использования упражнений спортивного характера – ходьба на лыжах, 

катание на коньках, санках, езда на велосипеде, плавание, бадминтон. 

Для осуществления двигательной деятельности ребенка целесообразно иметь 

дома спортивный уголок: гимнастическую лестницу, перекладину, канат, 

скакалки, мяч, кегли, кольцеброс и др. Это даст возможность с максимальной 

пользой для развития и здоровья ребят использовать их свободную 

двигательную деятельность в помещении. 

Все перечисленные выше виды повышения двигательной активности детей 

позволяют обеспечить лучшее развитие детей, укрепить их здоровье, снизить 

заболеваемость. 

 


