
 

Физзарядка для детей. 

Физзарядка для детей просто необходима. Она помогает переключиться 

после сна на активную деятельность и укрепить здоровье. Кроме того, еже-

дневное выполнение несложных упражнений воспитывает у ребѐнка ответст-

венность. 

                                                

Физзарядка для детей: как правильно организовать. 

 

Родители должны уделять особое внимание физзарядке для детей. Что-

бы эффективность занятий была максимальной, необходимо соблюдать не-

сложные правила. 

Зарядка должна проводиться ежедневно в одно и то же время. Исключе-

нием из этого правила может быть только болезнь ребѐнка. 

Упражнения нужно выполнять до еды. Это избавит организм от чрезмер-

ной нагрузки. 

Занятия физкультурой лучше всего проводить на свежем воздухе. В таком 

случае процесс выполнения зарядки сопровождается закаливанием. 
 

 
 

Во время физзарядки родители должны следить за правильностью выпол-

нения упражнений, а также за дыханием ребѐнка. Одышка, головокружения в 

процессе занятий являются сигналом о необходимости консультации врача. 



Физзарядка, профессиональный подход специалиста.  

Составляем комплекс упражнений. 

 

Все занятия спортом непременно начинаются с разминки. Ходьба и лѐг-

кий бег помогут подготовиться к предстоящей нагрузке. 
 

   
Далее выполняются общеразвивающие упражнения. Комплекс физзаряд-

ки для детей составляется по определѐнному алгоритму. Он включает в себя 

упражнения для мышц шеи, туловища, рук, ног, а также прыжки. По оконча-

нию занятий специалисты рекомендуют медленный бег и ходьбу. 

В процессе выполнения физзарядки дети ждут помощи от взрослых. 

Важно правильно выбрать и объяснить исходное положение упражнения, а 

также показать алгоритм его выполнения. 

 

Как сделать физзарядку для детей интересной. 

 

Даже взрослые не всегда с удовольствием выполняют ежедневные упраж-

нения. Дети тем более не любят скучные однообразные занятия. Задача специа-

листа – сделать занятия максимально интересными. 
 

  
Специалисты рекомендуют имитационные упражнения, в процессе вы-

полнения которых дети перевоплощаются в животных (кошечку, медвежонка). 

Детворе будет также интересно выполнять упражнения под музыку. 



Паспорт инновационной технологии (проекта) 

 
1 Наименование проекта «Физзарядка для детей» 

2 Тема проекта оздоровление клиентов отделения про-

филактики безнадзорности несовершен-

нолетних в полустационарной форме со-

циального обслуживания  

3 Направление инновационной 

деятельности 

полустационарная форма социального 

обслуживания 

4 Наименование учреждения государственное бюджетное учреждение 

социального обслуживания «Железно-

водский комплексный центр социального 

обслуживания населения» 

5 Адрес учреждения 357432, Ставропольский край,                   

город-курорт Железноводск,                         

посѐлок Иноземцево,                                               

улица Клары Цеткин, 1 

6 Телефон/факс код города 8 (87932)                                  

5-53-11; факс 5-93-67  

7 Сайт zhel-cson.ru 

8 Адрес электронной почты gusocson@yandex.ru 

9 Руководитель учреждения Крутько Елена Фѐдоровна – директор  

10 Руководитель проекта директор 

11 Ответственный исполнитель 

проекта 

инструктор по лечебной физкультуре                                

12 Авторы материалов Броун О.М. – инструктор по лечебной 

физкультуре; 

Кастрюмина С.А. – заведующий отделе-

нием профилактики безнадзорности несо-

вершеннолетних 

13 Дата создания инновационного 

проекта и реквизиты приказа о 

его внедрении 

11.01.2016 г., приказ директора учрежде-

ния от 14.12.2015 г. № 138-ц  

14 Кадровый состав специали-

стов, участвующих в реализа-

ции проекта 

инструктор по лечебной физкультуре, за-

ведующий отделением профилактики 

безнадзорности несовершеннолетних 

15 Категория участников проекта несовершеннолетние получатели соци-

альных услуг отделения профилактики  

безнадзорности несовершеннолетних 
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16 Продолжительность реализа-

ции проекта 

реализуется в течение календарного года 

на индивидуальных и групповых заняти-

ях (не реже 3-х раз в неделю) для несо-

вершеннолетних получателей социаль-

ных услуг отделения профилактики  без-

надзорности несовершеннолетних   

17 Используемые ресурсы:  

- материально-технические - спортивный зал для проведения заня-

тий; 

- спортивный инвентарь 

- финансовые (в том числе по 

источникам) 

- бюджетные источники финансирования 

(спортивный инвентарь и оборудование 

для проведения занятий) 

18 Цель проекта - улучшение состояния здоровья несовер-

шеннолетних детей (в том числе детей-

инвалидов) 

19 Задачи проекта - оздоровление несовершеннолетних де-

тей; 

- общее укрепление здоровья детей 

20 Практическая значимость про-

екта 

- повышение уровня здоровья подрас-

тающего поколения; 

- улучшение качества жизни детей 

21 Формы и методы внедрения 

инновационной технологии 

- полустационарная форма социального 

обслуживания;  

- организация индивидуальных и группо-

вых занятий на базе Центра согласно ут-

верждѐнному расписанию 

22 Прогнозируемая результатив-

ность проекта 

- снижение частоты осложнений заболе-

ваний у детей; 

- общее укрепление здоровья детей 

23 Контроль реализации проекта контроль осуществляет заведующий от-

делением профилактики безнадзорности 

несовершеннолетних на основании изу-

чения мнения несовершеннолетних полу-

чателей социальных услуг, посещающих 

занятия, и их родителей 

24 Эффективность инновацион-

ной технологии в детской 

практике 

- интерес к занятиям у несовершеннолет-

них клиентов отделения профилактики 

безнадзорности несовершеннолетних и 

их родителей; 



-  улучшение у клиентов:  

 двигательной активности; 

 психоэмоционального состояния; 

 сна;  

-  уменьшение болевого синдрома  

25 Актуальность проекта  

 

высокий удельный вес страдающих хро-

ническими заболеваниями среди детей, 

ослабление общего состояния здоровья у 

клиентов отделения профилактики без-

надзорности несовершеннолетних в силу 

заболеваний по диагнозу 

26 Описание проекта  

 

 

- создание групп здоровья по половому  

признаку с применением различных ме-

тодик оздоровления с соблюдением ре-

комендаций лечащего врача; 

- применение оздоровительных утренних 

гимнастик в зависимости от общего со-

стояния здоровья детей, являющихся 

клиентами отделения профилактики без-

надзорности несовершеннолетних 

27 Периодичность отчѐтности о 

результатах внедрения проекта 

- квартальные отчѐты об инновационной 

деятельности учреждения; 

- годовой отчѐт об инновационной дея-

тельности учреждения 

 

 

 
 


