
Консультация для родителей: «Как приучить ребенка к зарядке»

 

Уважаемые родители! Сегодня мы поговорим о важности утренней 

зарядки для наших детей и о том, как привить им эту полезную привычку с 

раннего возраста. 

Польза зарядки для растущего организма: 

1. Укрепление здоровья. Регулярная физическая активность 

способствует улучшению работы сердечно-сосудистой системы, укрепляет 

иммунитет и повышает общую физическую выносливость ребенка. 

2. Развитие двигательных навыков. Упражнения помогают развивать 

координацию, гибкость, силу и ловкость, что является важным для 

физического развития малыша. 

3. Психологический комфорт. Зарядка помогает улучшить настроение, 

снизить уровень стресса, повысить концентрацию внимания и улучшить 

качество сна. 

4. Формирование привычки к активному образу жизни. Конечно, 

здоровье закладывается с ранних лет. Регулярные физические занятия помогут 

ребенку приобрести любовь к спорту и активному образу жизни, что, 

безусловно, будет полезно в будущем. 

Как приучить ребенка к зарядке: 

1. Сделайте зарядку игрой. Вовлекайте ребенка в процесс, делая зарядку 

увлекательной и веселой. Например, можно использовать игры с музыкой, 



включать любимые мелодии или придумать интересные упражнения в виде 

животных или супергероев. 

2. Соблюдайте регулярность. Постарайтесь делать зарядку в одно и то 

же время каждый день. Утреннее время перед завтраком – отличный момент. 

Регулярность поможет ребенку привыкнуть к этому ритуалу. 

3. Увлекайте всем семейством. Зарядка будет гораздо приятнее, если к 

ней присоединятся все члены семьи. Это создаст атмосферу поддержки и 

единства, сделает процесс более запоминающимся и радостным. 

Самое главное – это ваш собственный пример. Дети, как губки, 

впитывают поведение взрослых. Если они видят, что мама и папа занимаются 

спортом, делают зарядку и ведут активный образ жизни, они с большей 

вероятностью захотят повторить за вами. 

Помните, что ваше отношение к физической активности и спорту 

формирует у ребенка представление о том, насколько важна забота о своем 

здоровье. Делайте зарядку вместе, обсуждайте результат, хвалите друг друга – 

это станет не только привычкой, но и приятным семейным 

времяпрепровождением. 

Основные принципы зарядки для детей 3-6 лет: 

- Зарядка для детей этой возрастной категории должна длиться не более 10-

15 минут. Это достаточно для поддержания интереса и активности ребенка. 

- Убедитесь, что пространство для выполнения упражнений безопасно – без 

острых предметов и скользких поверхностей. 

- Включайте в зарядку разнообразные упражнения, чередуйте их.  

- Создавайте веселую атмосферу. Используйте музыку, рассказывайте истории 

или делайте упражнения в формате игры. 

Пример зарядки: 

- Разминка (2-3 минуты): ходьба на месте или по комнате, круговые 

движения руками и плечами. 



- Основная часть (5-10 минут): приседания, прыжки на месте, подъемы рук, 

махи руками, наклоны в стороны, наклоны вперед. 

- Завершение (2-3 минуты): расслабляющее дыхание, потянуться вверх, 

наклониться вбок. 

!!! Важно не давить на ребенка и не превращать зарядку в обязательство. 

Если сегодня он не хочет заниматься, не настаивайте. Главное — 

создавать позитивное отношение к физической активности без лишнего 

стресса. 

Приучать ребенка к зарядке – это не просто задача, а прекрасная 

возможность воспитать здорового и активного человека. Используйте советы, 

описанные выше, и помните, что важно делать это с любовью и терпением.  

Пусть ваша семья станет примером для подражания и местом, где 

физическая активность становится неотъемлемой частью жизни! 

 

 

С уважением, 

А.Ю. Некрасова - инструктор по физической культуре  

МБДОУ д/с «Радость» г. Цимлянска 

 

 

 

 

Ноябрь, 2024 г. 


