
Уважаемые родители! 

Физкультура для детей от 2 до 3 лет очень важна.  

Отсутствие движения негативно влияет на общее состояние ребенка и ослабляет орга-

низм. Выполнение физических упражнений положительно сказывается на малыше, и 

он лучше сопротивляется появляющимся инфекциям. Доказано, что тренированный 

организм имеет устойчивость к перегреваниям, охлаждениям, хорошо справляется с 

колебаниями атмосферного давления. 

 

Когда и как проводить? 

 Детская гимнастика проводится в форме игры. Для занятия нужно подготовить 

динамичную музыку. Делать упражнения под звуковое сопровождение не только 

весело, но и полезно. Музыка помогает поддерживать ритм и развивает слух. Так-

же можно подобрать к движениям интересные названия (например, «а теперь сде-

лай, как рыбка», «побудь немножко обезьянкой и сорви банан»). Другой вариант – 

проводить занятия гимнастикой под стишки (пример стихотворного комплекса 

упражнений ждет вас ниже). 

Какие правила нужно соблюдать при проведении зарядки?   

1. Воздух в помещении должен быть свежим. Летом лучше перенести занятие 

на улицу. 

2. Выполнять упражнения нужно утром, в промежутке между гигиеническими 

процедурами и завтраком.  

3. В крайнем случае можно сделать гимнастику через 40-60 минут после еды.  

4. Взрослый должен следить, чтобы при выполнении упражнений ребенок де-

лал вдох через нос, а выдыхал через рот.  



5. Оптимально делать зарядку около 10 минут, чтобы занятие принесло пользу 

и не наскучило. 

     С 3-летним ребенком лучше заниматься зарядкой со стишками. Например, 

малышам придется по нраву следующий комплекс упражнений:  

Медвежата в чаще жили,  

Головой своей крутили. (наклоны головы к плечам)  

Вот так, вот так  

Головой своей крутили. (круговые движения головой)  

Медвежата мед искали 

 И в лесу, и в бору, (наклоны в стороны, рука делает козырек у лба)  

На лугах и в цветах,  

На малиновых кустах. (наклоны вниз к полу)  

Дружно дерево качали 

 Вот так, вот так, (покачивания вытянутыми вверху руками на носочках)  

Дружно дерево качали  

Вот так, вот так. (круговые движения тазом, руки на поясе)  

Много меда набирали,  

Ложками его черпали, (наклоны вперед сидя на полу, ноги по сторонам)  

Мягким хлебом заедали,  

Мятным чаем запивали. (ребенок показывает, как он ест)  

А потом они плясали 

 Вот так, вот так, (пружинящие приседания с поворотом туловища)  

Лапы выше поднимали Вот так, вот так. (подскоки с поднятием колен) 

 

Сделайте фото вашей совместной деятельности с малышом и отправьте по 

вайберу воспитателям. 

 

 
 
 



 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 



 
 


