KoncyabTanus st poauresie:

«IIpuByieyeHUe pedeHKA K CIIOPTY U OPraHU3ANUs CIIOPTUBHBIX
3AHATHI.

HauunaiiTe 3aHUMaTbcs ¢ peOEHKOM C TIEPBBIX K€ THEH €ro *KU3HU.
bepexHo 0THOCUTECH K HEKHBIM TKAHIM MJIa/ICHIIA, BOOPYKUBIIUCH
OCHOBATEJIbHBIMU 3HAHUAMM, MTOAPOOHO MPUBEJICHHBIX B CIIELIUATIBHON
muteparype. OCHOBHBIM NIEPUOJOM 3aHATUN POJIUTENEH C I€TbMHU ABIISAETCS
BO3pact oT 2 110 6 sier. Ho u mocne 6 neT He ciaeayer npekpamarb 3aHATHI B
CEMbE, XOTS B ’TOM BO3pPACTE MOSBISIOTCS U IPYTUe BOZMOXKHOCTH JIJIs
(u3znueckoro pa3BUTHs peOEHKa - B IIKOJE, PU3KYIBTYpPHOM OOLIECTBE U
KYJIbTYPHO-TIPOCBETUTENBHBIX YUPEKICHUAX, TJIe PEOCHOK 3aHUMAETCS MO/
PYKOBOJICTBOM CIEIIUATHCTA.

B03MOXHOCTb BKIIIOUUTDH B PACMIOPAIOK JTHS COBMECTHBIE 3aHSATHUSL OJTHOTO
U3 poJIUTeNeil ¢ peOEHKOM CYyIeCTBYET NouTH Beeraa. Heooxoaumo yaensiTe
peOeHKy eKeTHEBHO XOTsl Obl HECKOJIbKO MUHYT. [locTapaiiTecs onpenenursb
ONTUMAJILHOE BpeMsl JHS 3aHATUN B pEKUME Balllell CEMbU U 3aTEM
npusepxuBaiTecs ero. Cinegayer coOm0aTh MPUHIIMI CUCTEMATUYHOCTH, YTOOBI
peOEHOK MOCTENEeHHO MPUBBIKAI K 3aHATUAM, YTOOBI OHU CTaJIU ISl HETO
€XeTHEeBHOU MOTPEOHOCTHIO.  [IpOoA0IKUTENBHOCTD 3aHITHI poAUTENEH C
peOEHKOM pa3iMyHa: OHa 3aBUCHUT OT Bo3pacTa pedeHKa, OT JINMHUTA CBOOOIHOTO
BpPEMEHU POAUTENICH, OT BPEMEHH CYTOK, a TAKXe OT TOT0, UTO JiesiaeT peOCHOK 110
WM TIOCJIE 3aHATHIA.

VYTpennue 3aHsATUs 00J1aJal0T TEM MIPEUMYIIECTBOM, YTO Cpa3y MOCJe CHA
«Pa3MHUHAIOTCS» MBIIIIBI TEJa, YAydlIaeTcs KpoBooOpaileHue B Tkausx. Bo Bpems
3apsIIKY JTy4lI€ UCTIOIb30BaTh JIETKUE U YK€ 3HAKOMBIE YIIPAXKHEHUS, TOCKOIBKY
OOBIYHO HE XBAaTAa€T BPEMEHH U TEPIICHUS I pa3ydrBaHUs HOBBIX, OoJiee
CJIIOKHBIX yNpaKHeHUH. [Ipo10/KUTENPHOCTS YTPEHHUX 3aHATHH - He Oosee 10
MUHYT.

Jlo o6ena o6s13aTenbHO MaiTe peOSHKY BOZMOXKHOCTH MOTYJISTh HAa CBEKEM
Bo3nyxe. Ecnu ectb BpeMs, MOKHO B 9TH 4achl poBecTH 15-20-MuHyTHBIN, OoJee
WHTEHCUBHBIN yPOK, BKIIFOUHMB B HETO YNPAKHEHUS JIJIs1 OOJBIIMX TPYII MBIIIIII.
[Tocne o6ena HeOOX0 UM MOKOM; peOEHOK JOMIKOIFHOTO BO3pacTa JIOJIKEH CIaTh
WM XOTsI OBl CITIOKOMHO JiekaTh HE MeHee 2 yacoB. [locie cHa mone3Hsl
HENPOAOJKUTENbHBIE B30aApUBaIOIIUE YIIPaXKHEHUS U O0jiee JUINTEIbHBIE - 10
BO3MOYXHOCTH Ha OTKPBITOM BO3J1yXE€.

3aHsATUS BO BTOPOI MOJIOBUHE JAHS JOJKHBI IPEJOCTAaBUTh PEOEHKY OO0JbIlie
BPEMEHH /ISl OCBOCHMSI Pa3HOOOPA3HBIX IBWKEHUI C MpeIMeTaMu U JIIs
yIpaXHEHUH Ha Pa3IMYHBIX CHApsAax - )KeJaTeJIbHO B 00IIECTBE CBEPCTHUKOB. B
9TH K€ 4achl yA00HO MPOBECTH OOJIEE JIUTEIBHOE TPEHUPOBOYHOE 3aHSATUE C
OJTHUM M3 poauTenen (okoso 20 MuUH.).

VYnpaxxHeHUs nepe]] y>)KUHOM - Hanbosee yactas opMa COBMECTHBIX
3aHSTUHN, TaK KaK POJUTENH, KaK IPABUIIO, IOMA U XOTs Obl OJJUH U3 HUX MOXKET
3aHATBCS peOEHKOM. B 3TOT nepuoa ectb BpeMsl 111 pa3y4rBaHUs



aKpoOaTUYECKUX YIPaKHEHUN, MPOBEJICHUS UTP U COBEPIICHCTBOBAHUS
JOCTUTHYTHIX Pe3yJIbTaTOB.

[Tocne yxuHa 3aHUMAThCS C 1eTbMU (QU3KYIBTYPON HE PEKOMEHAYETCS:
WHTEHCHUBHAS JIBUTATENIbHAS JEATebHOCTD MOCTE €/bl BPEeIHa, a, KPOME TOro,
nocie GU3NYECKUX YIpaKHEHUN JEeTU TPYAHO 3aChINAIOT.

O06s13aTeIbHO HY>KHO MCIIOJIB30BaTh JIIOOYIO0 BO3MOXXHOCTh TTOJIBUTAThCS
BMECTE C peOCHKOM Ha CBEKEM BO3JIyX€ - Hallle BCEr0 OHA MPEOCTaBISAETCS B
BBIXOJHBIC JTHHU.

JI71s1 HOpMaIbHOTO Pa3BUTHS PeOCHKA OYEHb BaXKHO €KETHEBHOE
npeObIBaHUE HA CBEXKEM Bo3nyxe. MIHTepeceH Takoit (hakT: moka pedeHOK B
IPYHOM BO3pacTe, POAUTENH T00POCOBECTHO COOIOIA0T 3TO TpeOOBAaHUE, HO
KOT/1a JICTH MOJIPaCTal0T, POAUTEHN YaCTEHLKO O HeM 3a0biBatoT. PeOeHok
HY)KJIa€TCsl B aKTUBHBIX JIBUKEHUSIX HA BO3JyXe, MpU4eM B Jto0yro noroay. Eciau
peOEHOK B JIETHEE BPEMsI MOXKET MTPOBOJAUTH BECh JICHh HA BO3IYXE, 3TO
0JIarONpUsTHO OTPAXKAETCS HA €ro (PU3MUECKOM Pa3BUTHH. B HEKOTOPBIX IETCKUX
YUPEKIECHUSX JIETU UTPAIOT, €JIST U CIISIT Ha CBEXKEM Bo3ayxe. B pesynbrate oHH
MEHBIIIE OOJICIOT K OOJIbIIIEC IBUTAIOTCH.

JI1st HopMaTbHOTO (PU3UYECKOTO PA3BUTHS 3I0POBOTO PEOCHKA HETOCTATOYHO
IIPOCTO COMPOBOXK/IaTh MaTh B Mara3uH 3a MOKYIMKaMH, CTICIIUTh 32 HEH 10
HanboJiee OKUBIICHHBIM YJIUIIaM TOPO/Jia; HEOOXOIUMBIM TPEOOBAHUEM ISl HETO
SIBJISIETCSI BO3MOYKHOCTH CBOOOJIHO 1oOeraTh. PoauTen 00bIYHO TOPOIISITCS U HE
OCO3HAIOT, YTO PEOCHKY MPUXOIUTCS BCE BpeMsl O€XaTh, YTOOBI YTHATHCS 34 UX
TEMIIOM.

Taxum oOpazomM, OpraHu3M €ro MoxydaeT Ype3MepHyI0 Harpy3ky. Bo Bpems
JIOJITUX TIOXOJIOB POJIUTEITN TOXKE TIEPEOIICHUBAIOT JETCKHE CHIIbl. PeOCHKY
ropasio Mmoje3Hee MPOoCTo MoOerarh, MOUrpaTh - B 3TOM CJIydae OH caM
KOHTPOJIUPYET CTEIEHb YTOMJICHHUS.

310poBOro pebeHKa HE HY)KHO 3aCTaBJISATh 3aHUMAThCS (DU3KYIBTYPOH - OH
caM HY’KJIa€TCs B ABU)KEHUU U OXOTHO BBIMOJIHSET BCE HOBBIC U HOBBIC 3aJaHUs.
Hu B koeM ciydae He clielyeT IpUHYKIaTh peOCHKA K BHITIOJHEHHUIO TOTO WU
WHOTO JIBWKCHUS WJIM MIPEBPAIATh 3aHATHUS B CKYYHBIN YPOK. [[OIIKOJBHUKY el
HE HCIBITHIBAIOT MOTPEOHOCTH YUUTHCA B OYKBAaJIbHOM CMBICIIE CI0Ba. B CBs3M C
3TUM TPEHUPOBKH JOJKHBI TIPOXOIUTH B (HOPME UTPHI - TOTAa PeOCHOK BCE BpeMs
OyJeT HaXOAUThCS B MPEKpacHOM HacTpoeHUH. [locTerneHHo BoBIeKaiTe peOeHKa
BO BCE HOBBIC BUJIBI UTPHI U 3a0aBbI, CHCTEMATHIYECCKU ITOBTOPSIS MX, YTOOBI
peOCHOK 3aKpeniT U3YYEeHHbBIC TBHUKCHHUS.

IIpekpacHo, eciiu Bbl 000/IpuTe peOEHKA MOXBANOM, YIUBUTECH TOMY, KaKOM
OH KPEIKHWIA, JIOBKUW, CUIIbHBIN, CKOJIBKO OH YMEET, YTO OH YK€ CaM MOKaXeT.
[TpoOynuTh y pebeHKa HHTEpEC K 3aHATUSAM MOMOKET TaK)Ke JIEMOHCTPAIIHS €TI0
YMEHHH Mepe/i OCTATBHBIMU YJIEHAMHU CEMBbU WIIH )K€ €r0 CBEepCTHUKAMU. Tak
MOCTETICHHO Yy peOeHKa pa3BUBAIOTCS YBEPEHHOCTh B CBOMX CHJIAX M CTPEMJICHHE
YYUTBCS Jajbliie, OCBanBas HOBBIE, 00JIEE CIOKHBIC IBMKCHUS U UTPHI.

Ecnu y peGeHka HeT kelaHus 3aHUMAThCs, TPOaHATIU3UPYHUTE MPUIHHBI
TaKOT'0 HETaTUBHOTO OTHOIICHHS K 3aHATHSIM, YTOOBI B JJaJTLHEHIIIEM CO371aBaTh
Oosiee OmaronpusTHBIE YCI0BUs. HeKoTopbie MOHBIEC IETH HE 00T 3aHUMAThCS



MOTOMY, YTO UM TSI’KEJIO IBUTAThCS, OHU CKJIIOHHBI K JIeHU. Takux JIeTeH clienyeT
JICYUTH C TIOMOIIBIO TUETHI U BCAUYECKU CTPEMUTHCS TIPUBJICYD K 3aHATHUSIM, YTOObI
OHM HE OTCTABaJIU B JBUraTeIbHOM pa3BuTUU. KpoMme moxBasbl, HOOLUIPEHUEM JIJIst
HUX MOXET CIIYXKUTh U YOeUTeIbHbIE 00bSICHEHUE, TOYEMY TaK HEOOXOUMBI
3aHATHUS PUKYIBTYPOU.

B3pocabiii 1oKeH 3HaTh, KAKOE YIIPAXKHEHUE OH XOUYET Pa3yduTh C
pebeHKOM, Kak OyJIET ero BBIMOJIHATh U YEro XO4eT 3TUM JAoCcThub. Kaxaoe
yIpaXKHEHUE U MOJABUIKHASI UTPA UMEET CBOIO 3a/1a4y, 11e/1b, 3HaU€HHUE, OHU
MOJIPA3JIETAIOTCS HA HECKOJBKO TPYIIIL.

B nepByio rpynmny BXOAST YIPaKHEHUsI, HAMPaBJICHHBIC HA BRIPAOOTKY
PaBUIILHON OCaHKH, MPABUIBLHOTO MOJO0KEHUS TOJIOBBI, TUIEY, IPYTUX YacTeH
Tena. YIpakHEHUs: TAKOTO POJia Ha3bIBAIOTCS 03/I0POBUTEILHBIMU; UMEHHO ATU
JIBIKEHUS CTOCOOCTBYIOT MPaBWIBHOMY (pusnueckomy pa3sutuio. [Ipu
BBITIOJIHCHUU ATUX YIPAKHEHUN HE0OOXOAUMO yIeNATh 0C000€ BHUMAaHUE
PaBUIIBHOMY UX BBITIOJIHEHHUIO, YTOOBI JOOUTHCS TPEOYEeMOro pacupsiMICHUS
CIIMHBI, PACTATHUBAHUS COOTBETCTBYIOIIUX MBIIII. PoauTe M TOMKHBI
JIEMOHCTPUPOBATh YIIPAKHEHUSI pEOSHKY, a 3aTeM MTOMOYb peOCHKY OCBOUTH HOBOE
nBkeHue. [Ipu BRIMOTHEHNH JIFOOOTO yIpaKHEHUS ATOUM TPYIIIBI TpeOyeTcs
MOMOIIIb ¥ HEHA30UJINBOE HAOIIOICHUE CO CTOPOHBI POAUTENCH, YTOOBI OT/ICTBHBIS
MI03bI ¥ TIOJIOKEHHUS ObUTH TPABUIBLHBIMU.

Bo BTOpYIO rpyminy BXOIAT YIPaKHEHHUS, COACPIKAIINE IIEMEHTHI
akpoOatuku. OHM HampaBlieHbl HA Pa3BUTUE JTOBKOCTU, THOKOCTH U OBICTPOTHI
PEaKLUU U BBITIOJIHAIOTCS CO CTpaxoBKoil. UTOOKI 00ecieUnTh MOTHYIO
0€30MacHOCTb MPH BHIMOJHEHUU ATUX JBUKEHUHN, B3POCIIbIE JOJIKHBI OBITH OYEHb
OCTOPOXHBI 1 BHUMATEIIbHBI.

[TockonbKy poAUTENN 3aMHTEPECOBAHBI B TOM, YTOOBI Pa3BUTh y peOeHKa
CMEJOCTh, YMEHHE MPEOI0JTIEBATh CTPAaX, BHI3BIBAEMbIN HEOOBIYHBIM MOJIOKEHUEM
TeJa WK OBICTPBIMHU U3MEHEHUSIMHU 1103, CIIEAYET TePIIETUBO YUYUTh €ro
OpPUEHTUPOBATHCS B HEOOBIYHBIX MOJIOKEHUSIX, TTIOKA OH HE MPEO0JI0JIeeT O0S3Hb U
He OyJIeT ¢ paJoCThIO MOBTOPSTH aKPOOATHICCKUE YITPAKHEHUS.

K Tpetbeil rpynne OTHOCSTCS MOJABUKHBIE UTPBI, B KOTOPBIX UCIOJIb3YIOTCS
X071p0a, Oer, MPBIKKY, JTa3aHbe U Opocku. JlJis TOTo YTOOBI €CTECTBEHHbBIE
JBUKEHUS OBLITN TPUTATATEIBHBIME JIJIS1 IETEH, UX O0BEAUHSIOT UTPOH C
MPOCTBHIMH MPABUIIAMHU.

Takum 06pazomM, peOEeHOK YIUTCS COOI0ATh ONPEICICHHBIC TTPaBuiIa,
JUCLUIUIMHY, a TAK)KE€ U YMEHHIO cocpefoTaunBaThesa. HeoOXoaMMO yUuTh Tak ke
Y YMEHUIO IPOUTPBIBATh. /{7151 mpoBeAeHUs UTP HYKEH KOJUIEKTUB: peOEHOK
UTPAET C POAUTEISIMH WIIH K€ CO CTAPIIMMU OpaThsiIMU U CECTPAMMU.

B derBepTyIo rpynmny BXOAST YNPaKHEHUS C UCIIOJIb30BAHUEM PA3IUYHBIX
MpPEeAMETOB, CHAPSAIOB HAa CBEXKEM BO3/yXe WU B noMelieHnu. Cro/1a OTHOCATCS,
HarpuMep, Xo/1b0a Mo NPUMOAHATON U HAKIOHHOMN MJIOCKOCTH, Ja3aHbE MO
JIECEHKE U TUMHACTUYECKOW CTEHKE, MPOMOJI3aHKe MO Pa3IMYHbIMU
MPENATCTBUSIMHU, MIEPETPHITMBAHKUE Yepe3 NPEHSATCTBUS. 3/1eCh HEOOXO0IUMO
COOJTI0/IaTh MPUHIIMI TTOCTEIIEHHOTO MOBLINIIEHHUS TpeOoBaHuM K AeTsAM. OCOOEHHO
Ba)KHA U300pETATEIILHOCTH POAUTENEH, TOMOTAIONIAsl B OOBIYHBIX YCIOBUIX




CMAacCTEpUTh IS JETEN pa3InyHble UHTEPECHBIE MTPErPAbl IS IEPENC3aHMUs,
NepenpbIruBaHus U pacKauMBaHUs, KOTOpbIE 000TraTUiIu Obl 3armac JBUKEHUN
pebenka. JKenarenbHo €XeTHEBHO NOATOTABIUBATH 1JIs1 pEOCHKA B KBapTUPE
YBJIEKATEIbHYIO JOPOKKY MPENATCTBUNA, YTOOBI OH MOT MOYNPAXHATHCSA HA HEW B
JIOBKOCTH, OBICTPOTE pEeaK1u, 3aKpENUTh pa3inyHble ABrxkeHus. Ha npupone
MOI00HBIE TOPOKKU MOXKHO JIETKO COOPYAUThH C MOMOILbIO BEPEBOK, JOCOK.

JleTy Ipeo0aeBaIOT AOPOKKY IPENATCTBUN CAMOCTOSTENIBHO, CTApasiCh
cAenaTh 3TO KaKk MOYKHO JIydlle. B 3TUX ynpaXHEHUAX BaKHA HE CTOJIBKO
TOYHOCTh BBIMIOJHEHUS, CKOJIBKO OBICTpasi aanTalus K HEOOBIYHBIM YCIOBHUSIM.
JleTsim GoJbIlie BCEro HPaBUIICS 3TOT BUA YIPAKHEHUIA.

[IaTyr0 rpynny COCTaBISIOT MY3bIKAJIBHO-PUTMUYECKUE YIIPAKHEHNUS,
BOCIIMTBHIBAIOIIUE Y JIETENW IPalliO3HOCTh, OCO3HAHHOE BBINIOJIHEHUE ABUKEHUN U
coueTaHue ABUKEHUN C pUTMOM CTUXOB, IECEHOK, My3bIkUi. PeOeHOK BHauase
YUHTCS CIYIIATh MY3bIKY M IOHUMATh €€ XapaKTep, a 3aTEM HENPUHYKIECHHO
COEIMHSET JBUKEHHUE C MY3bIKOU.

Cucrematuyeckue 3aHsATUS JOOBIM BUIOM CIIOPTa Pa3BUBAIOT CHUJTY MBIIIII,
BBIHOCITUBOCTH, OBICTPOTY U JIOBKOCTb.

OnHako «Bec» ATUX Ka4eCTB B Pa3HbIX BUJIaX CIOPTA pa3nvyueH. BoT nmouemy
JUTSI 3aHSITUN TEM WJIM UHBIM BUJIOM CHIOpPTa HEOOXOUM MpeIBapUTEIbHBIN COBET
CO CIIOPTHUBHBIM NIEAArOTOM U BpPAyOM.




	Начинайте заниматься с ребенком с первых же дней его жизни. Бережно относитесь к нежным тканям младенца, вооружившись основательными знаниями, подробно приведенных в специальной литературе. Основным периодом занятий родителей с детьми является возрас...
	Возможность включить в распорядок дня совместные занятия одного из родителей с ребенком существует почти всегда. Необходимо уделять ребенку ежедневно хотя бы несколько минут. Постарайтесь определить оптимальное время дня занятий в режиме вашей семьи ...
	Утренние занятия обладают тем преимуществом, что сразу после сна «разминаются» мышцы тела, улучшается кровообращение в тканях. Во время зарядки лучше использовать легкие и уже знакомые упражнения, поскольку обычно не хватает времени и терпения для раз...
	До обеда обязательно дайте ребенку возможность погулять на свежем воздухе. Если есть время, можно в эти часы провести 15-20-минутный, более интенсивный урок, включив в него упражнения для больших групп мышц.
	После обеда необходим покой; ребенок дошкольного возраста должен спать или хотя бы спокойно лежать не менее 2 часов. После сна полезны непродолжительные взбадривающие упражнения и более длительные - по возможности на открытом воздухе.
	Занятия во второй половине дня должны предоставить ребенку больше времени для освоения разнообразных движений с предметами и для упражнений на различных снарядах - желательно в обществе сверстников. В эти же часы удобно провести более длительное трен...
	Упражнения перед ужином - наиболее частая форма совместных занятий, так как родители, как правило, дома и хотя бы один из них может заняться ребенком. В этот период есть время для разучивания акробатических упражнений, проведения игр и совершенствова...
	После ужина заниматься с детьми физкультурой не рекомендуется: интенсивная двигательная деятельность после еды вредна, а, кроме того, после физических упражнений дети трудно засыпают.
	Обязательно нужно использовать любую возможность подвигаться вместе с ребенком на свежем воздухе - чаще всего она предоставляется в выходные дни.
	Для нормального развития ребенка очень важно ежедневное пребывание на свежем воздухе. Интересен такой факт: пока ребенок в грудном возрасте, родители добросовестно соблюдают это требование, но когда дети подрастают, родители частенько о нем забывают....
	Для нормального физического развития здорового ребенка недостаточно просто сопровождать мать в магазин за покупками, спешить за ней по наиболее оживленным улицам города; необходимым требованием для него является возможность свободно побегать. Родители...
	Таким образом, организм его получает чрезмерную нагрузку. Во время долгих походов родители тоже переоценивают детские силы. Ребенку гораздо полезнее просто побегать, поиграть - в этом случае он сам контролирует степень утомления.
	Здорового ребенка не нужно заставлять заниматься физкультурой - он сам нуждается в движении и охотно выполняет все новые и новые задания. Ни в коем случае не следует принуждать ребенка к выполнению того или иного движения или превращать занятия в ску...
	Прекрасно, если вы ободрите ребенка похвалой, удивитесь тому, какой он крепкий, ловкий, сильный, сколько он умеет, что он уже сам покажет.
	Пробудить у ребенка интерес к занятиям поможет также демонстрация его умений перед остальными членами семьи или же его сверстниками. Так постепенно у ребенка развиваются уверенность в своих силах и стремление учиться дальше, осваивая новые, более слож...
	Если у ребенка нет желания заниматься, проанализируйте причины такого негативного отношения к занятиям, чтобы в дальнейшем создавать более благоприятные условия. Некоторые полные дети не любят заниматься потому, что им тяжело двигаться, они склонны к...
	Взрослый должен знать, какое упражнение он хочет разучить с ребенком, как будет его выполнять и чего хочет этим достичь. Каждое упражнение и подвижная игра имеет свою задачу, цель, значение, они подразделяются на несколько групп.
	В первую группу входят упражнения, направленные на выработку правильной осанки, правильного положения головы, плеч, других частей тела. Упражнения такого рода называются оздоровительными; именно эти движения способствуют правильному физическому разви...
	Во вторую группу входят упражнения, содержащие элементы акробатики. Они направлены на развитие ловкости, гибкости и быстроты реакции и выполняются со страховкой. Чтобы обеспечить полную безопасность при выполнении этих движений, взрослые должны быть ...
	Поскольку родители заинтересованы в том, чтобы развить у ребенка смелость, умение преодолевать страх, вызываемый необычным положением тела или быстрыми изменениями поз, следует терпеливо учить его ориентироваться в необычных положениях, пока он не пр...
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