
КАК УКРЕПЛЯТЬ ЗДОРОВЬЕ ДЕТЕЙ РАННЕГО ВОЗРАСТА ЧЕРЕЗ 

ФИЗИЧЕСКУЮ КУЛЬТУРУ?  

 Первые годы жизни — критический период для формирования 

двигательных навыков и основ здорового образа жизни. Грамотно организованная 

физическая активность в раннем возрасте закладывает фундамент крепкого 

здоровья, гармоничного развития и позитивного отношения к движению на всю 

жизнь. 

Почему ранняя двигательная активность так важна? 

В возрасте от 1 года до 3 лет происходит интенсивное развитие: 

 опорно-двигательного аппарата; 

 координации и равновесия; 

 проприоцепции (ощущения собственного тела в пространстве); 

 нейромоторных связей. 

Регулярные физические занятия стимулируют: 

 кровообращение и обмен веществ; 

 работу дыхательной системы; 

 формирование правильной осанки; 

 эмоциональное благополучие. 

Основные этапы двигательного развития: 

 С 1 года до 1,5 лет: 

 уверенное хождение; 

 приседания и вставания; 

 перешагивание через небольшие препятствия. 

С 1,5 по 2 лет: 

 бег (сначала неуклюжий, затем более координированный); 

 подъём по ступенькам с опорой; 

 бросание мяча двумя руками. 

С 2 до 3 лет: 

 прыжки на двух ногах; 

 ходьба на носочках; 

 ловля мяча; 

 простые танцевальные движения. 

Какие бывают формы физической активности для малышей? 



1. Гимнастика раннего возраста   

Комплексы упражнений с родителями: 

 «велосипед» для ножек; 

 повороты со спинки на бочок; 

 подтягивания за ручки; 

 наклоны и повороты туловища. 

2. Игровой фитнес 

Занятия в игровой форме: 

 имитация движений животных («походим как мишка», «попрыгаем как 

зайчик»); 

 танцы под музыку; 

 игры с мячами, обручами, кубиками. 

3. Свободная двигательная активность 

 ползание по коврикам и туннелям; 

 лазание по мягким модулям; 

 ходьба по ребристым дорожкам и балансирам. 

4. Плавание 

Оптимально с 2–3 месяцев, но и в раннем возрасте даёт: 

 равномерную нагрузку на все группы мышц; 

 закаливание; 

 развитие дыхательной системы. 

Какие есть правила безопасных занятий?  

1. Дозировка. (Начинайте с 5–10 минут, постепенно увеличивая до 15–20 

минут 2–3 раза в день.) 

2. Температурный режим. (Помещение — +20; +22, одежда — по сезону, не 

сковывающая движений.) 

3. Контроль нагрузки. (Прекращайте занятие при покраснении лица, одышке, 

капризах ребёнка.) 

4. Безопасность пространства. (Уберите острые углы, закрепите мебель, 

используйте мягкие покрытия.) 

5. Партнёрство. (Всегда находитесь рядом, поддерживайте, но не 

ограничивайте инициативу.) 



 

 

Что включить в ежедневный режим? 

Утро: 

 гимнастика пробуждения (3–5 минут); 

 ходьба по массажному коврику. 

День: 

 активные игры на улице (30–60 минут); 

 занятия в помещении (10–15 минут). 

Вечер: 

 спокойная ходьба; 

 упражнения на расслабление. 

Какие бывают частые ошибки родителей? 

1. Гиперопека. Чрезмерное ограничение движений тормозит развитие. 

2. Ранняя специализация. Профессиональный спорт до 5–6 лет опасен для 

суставов. 

3. Сравнение с другими. Темпы развития индивидуальны. 

4. Насилие. Принуждение к упражнениям формирует отвращение к 

движению. 

 Когда обратиться к специалисту? 

 Консультация педиатра или детского физиотерапевта нужна, если: 

 ребёнок к 18 месяцам не ходит самостоятельно; 

 наблюдается явная асимметрия в движениях; 

 есть жалобы на боль при нагрузке; 

 отставание от возрастных норм более чем на 3 месяца. 

 Первые шаги к здоровью через физкультуру — это не рекорды, а радость 

движения. Ваша задача: 

 создать безопасную среду для активности; 

 быть примером подвижности; 

 хвалить за любые попытки; 

 следить за комфортом ребёнка. 

 Помните: в раннем возрасте главное — не результат, а процесс. Позвольте 

малышу исследовать своё тело и мир через движение, и это станет лучшей 

инвестицией в его здоровье. 

 В Службе консультационной поддержки родителей «Семейный навигатор» 

Вы можете получить квалифицированную психолого-педагогическую помощь, 

записавшись на бесплатную консультацию к специалисту по телефону: 32-35-90. 
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