
Влияние двигательной активности на здоровье ребенка. 
     

Стать усидчивым ребёнок может только в том случае, если будет полностью удовлетворена его естественная 
потребность в движении. Дети овладевают сначала навыками управления движениями, а затем статистикой.  
Всё это приводит к тому, что у ребёнка уменьшается естественная потребность в движении, снижается двигательная 
активность вообще. 
 

Следовательно, необходима правильная организация двигательного режима ребёнка с одновременным 
обеспечением разнообразия двигательной деятельности, как по содержанию, так и по составу движений не только в 
детском саду, но и в условиях семьи на выходных в праздничные дни и отпуске. 
Двигательный режим дома должен включать самостоятельную двигательную деятельность и организованные 
физкультурные мероприятия: утренняя гимнастика, гимнастика после сна, физические упражнения, подвижные 
игры, спортивные игры и развлечения в помещении и на прогулки. 
 
   Делать зарядку по утрам – очень полезная привычка, которая помогает сохранить фигуру, сбросить лишний вес 
и продлевает жизнь. Однако, выбирая упражнения, надо помнить, что зарядка – это не обычная тренировка. 
 
Утренняя гимнастика – это разминка для организма. Она помогает кровеносной системе настроиться на дневную 
активность и улучшает снабжение мышц, мозга, внутренних органов и тканей кислородом. После сна циркуляция крови 
по всему тела снижена, легкие сужены, нервная система заторможена. Давать себе серьезную нагрузку типа бега или 
силовых упражнений сразу после пробуждения нельзя – организм с ней не справится, высок риск получить травму, или 
даже нарушить баланс различных систем. А вот после утренней зарядки можно хоть в спортзал, хоть на работу. Таким 
образом, цель утренней зарядки – постепенно улучшить циркуляцию крови по всему телу. Это ускорит обмен веществ.  
 
Общие правила для домашней зарядки  
• Утренняя зарядка не может полноценно заменить подвижные игры или специальные физические упражнения  
• Одежда для зарядки не должна стеснять движения. 
• Во время занятий предложите ребёнку сначала, например, сделать одно упражнение для рук и плечевого пояса, затем 2 
– 3 упражнения для туловища и 2 – 3 упражнения для ног.  
• Заканчивать гимнастику лучше всего спокойной ходьбой  
• Продолжительность занятий с младшими детьми должна составлять около 5 минут, а со старшими детьми около 8 



минут.  
• Не следует включать в домашнюю зарядку упражнения, требующие от ребёнка напряжённого внимания.  
• Занятия должны иметь определённую последовательность. 
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