
Физическое развитие дошкольника (3–7 лет) должно быть не «тренировкой», а игрой. В
этом возрасте закладывается фундамент координации, осанки и привычки к движению.

Вот основные рекомендации, разбитые по направлениям:

1. Приоритетные навыки (Что развивать)

- Крупная моторика: бег, прыжки (на одной и двух ногах), лазание, ходьба по неровным
поверхностям, метание мяча.
- Координация и баланс: ходьба по бордюру, стойка на одной ноге, катание на
самокате/велосипеде.
- Ловкость: игры с мячом, прыжки через препятствия, полосы препятствий из подушек.
- Мелкая моторика: лепка, рисование, конструкторы, игры с крупами (это напрямую
связано с развитием речи и мозга).

2. Золотые правила для родителей

- Игра — это база. Ребенок не будет делать «упражнения». Вместо «давай сделаем зарядку»,
скажите: «давай превратимся в медведей и пройдем по лесу».
- Личный пример. Если родители проводят вечер на диване, ребенок будет копировать это
поведение. Активный досуг должен быть общим.
- Режим дня. Двигательная активность должна быть распределена: активные прогулки днем
и легкая разминка утром.
- Постепенность. Не перегружайте ребенка сложными акробатическими элементами. Важна
регулярность, а не интенсивность.

3. Организация пространства и досуга

- Дома: используйте подушки для создания «гор», создавайте полосы препятствий из
туннелей и лент.
- На улице: площадки должны быть разнообразными. Важно давать ребенку возможность
лазать (безопасно), прыгать и бегать на открытом пространстве.
- Спортивные секции: в этом возрасте лучше выбирать общеразвивающие направления
(гимнастика, плавание, танцы), где фокус на удовольствии и общей подготовке тела, а не на
спортивном результате.

4. Чего делать НЕЛЬЗЯ

- Принуждение. Насильственные тренировки убивают интерес к спорту на всю жизнь.



- Сравнение с другими. «Смотри, Петя уже прыгает, а ты нет» — это подрывает самооценку
и мотивацию.
- Чрезмерные нагрузки. Дошкольники быстро утомляются. Если ребенок капризничает или
стал вялым — нагрузку нужно немедленно снизить.

5. Чек-лист для проверки

Ребенок проводит на улице не менее 2–3 часов в день.
Ребенок много двигается в игровой форме (догонялки, прятки).
Ребенок пробует разные виды активности (мяч, скакалка, велосипед).
Двигательная активность приносит радость, а не стресс.


