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Лето — прекрасная пора для активного отдыха и физического развития ребёнка. 

Тёплая погода, длинный световой день и разнообразие природных условий дают 

отличную возможность укрепить здоровье малыша, развить его двигательные навыки 

и сформировать привычку к здоровому образу жизни. 

 

Основные задачи летнего физического воспитания 

✓ Укрепление здоровья и иммунитета. Регулярная двигательная активность на 

свежем воздухе улучшает работу всех систем организма, повышает сопротивляемость 

к болезням. 

✓ Развитие физических качеств. Лето позволяет в игровой форме тренировать 

силу, ловкость, быстроту, гибкость и выносливость. 

✓ Формирование правильной осанки и координации. Естественные препятствия 

(кочки, брёвна, камни) и разнообразные движения помогают совершенствовать 

равновесие и пространственную ориентацию. 

✓ Привитие любви к движению. Совместные игры и прогулки с родителями 

формируют у ребёнка позитивное отношение к физической активности. 

 

Правила безопасности и гигиены 

✓ Выбирайте подходящее время для активности. В жаркие дни планируйте 

подвижные игры и прогулки на утренние (до 11:00) или вечерние часы (после 17:00), 

избегая периода максимальной солнечной активности. 

✓ Защищайте ребёнка от солнца. Используйте головные уборы, лёгкую светлую 

одежду из натуральных тканей, солнцезащитные средства с подходящим SPF. 

✓ Следите за питьевым режимом. Предлагайте ребёнку воду каждые 15–20 минут 

во время активных игр. Лучше давать чистую воду комнатной температуры, избегая 

сладких газированных напитков. 

✓ Контролируйте нагрузку. Ориентируйтесь на самочувствие ребёнка: при 

покраснении лица, учащённом дыхании, вялости или жалобах на головную 

боль — снижайте интенсивность занятий или делайте перерыв в тени. 

✓ Проверяйте место для игр. Убедитесь, что площадка свободна от острых 

предметов, битого стекла, ядовитых растений и других потенциальных опасностей. 

✓ Подбирайте правильную обувь. Для активных игр и прогулок нужна удобная 

обувь с гибкой подошвой и хорошей фиксацией стопы. 

 

 

 

 



Идеи для двигательной активности летом 

На прогулке в парке или лесу: 

 

✓ Ходьба с усложнениями. Предложите ребёнку идти по узкой тропинке, 

перешагивать через ветки, подниматься и спускаться по пологим склонам. Это 

развивает координацию и укрепляет мышцы ног. 

✓ Преодоление препятствий. Перелезание через поваленное дерево, подлезание 

под низко нависшие ветки, ходьба по бревну — отличные упражнения для развития 

ловкости и силы. 

✓ Прыжки. Прыгайте через палочки, шишки, небольшие канавки — на двух 

ногах, на одной ноге, с поворотом. Следите, чтобы ребёнок приземлялся мягко, на 

полусогнутые ноги. 

✓ Равновесие. Пройдите по линии на асфальте, по доске или бревну, попробуйте 

постоять на одной ноге. Можно устроить соревнование: кто дольше удержит 

равновесие. 

✓ Метание. Используйте шишки, камешки (не острые!), мячи для метания в цель 

(дупло, круг на земле, подвешенную корзину). Это развивает глазомер и силу рук. 

 

Во дворе или на даче: 

 

✓ Подвижные игры. «Салочки», «Прятки», «Классики», 

«Вышибалы» — классические игры, которые тренируют скорость, реакцию и умение 

ориентироваться в пространстве. 

✓ Эстафеты. Разделите детей на команды и устройте весёлые эстафеты: бег с 

мячом, прыжки в мешках, перенос предметов ложкой. Это не только полезно, но и 

сплачивает детей. 

✓ Игры с мячом. Броски и ловля мяча, ведение мяча ногой, удары по 

воротам — универсальные упражнения для развития моторики и координации. 

✓ У водоёма (при соблюдении правил безопасности): 

✓ Игры на мелководье. Ходьба по гальке, прыжки с невысокого бортика в воду 

(только под присмотром взрослого), игры с плавающими предметами. 

✓ Плавание и водные игры. Если ребёнок умеет плавать или использует 

специальные средства (нарукавники, жилет), можно поиграть в «Кто дольше 

продержится на воде», «Достань игрушку со дна» (на безопасной глубине). 

 

Закаливающие процедуры 

Лето — идеальное время для мягкого закаливания: 

✓ Ходьба босиком. По траве, гальке, тёплому песку, ребристой дорожке. 

Начинайте с 5–10 минут, постепенно увеличивая время. 

✓ Обливание водой. Начинайте с воды комнатной температуры, постепенно 

снижая её на 1–2 градуса. 

 



✓ Воздушные ванны. Пребывание на свежем воздухе без лишней одежды (в 

пределах разумного и с защитой от солнца). 

✓ Рекомендации по организации режима дня 

✓ Утренняя гимнастика. 10–15 минут лёгких упражнений (потягивания, наклоны, 

приседания, прыжки) помогут пробудить организм и зарядить энергией на весь день. 

✓ Активные прогулки. Планируйте минимум 2 прогулки в день общей 

продолжительностью 3–4 часа. 

✓ Дневной отдых. После обеда обеспечьте ребёнку спокойный отдых (чтение, 

рисование, тихие игры) для восстановления сил. 

✓ Вечерние спокойные занятия. За 1–2 часа до сна избегайте чрезмерно активных 

игр, чтобы не перевозбуждать нервную систему. 

 

Важные напоминания 

✓ Будьте примером. Дети копируют поведение взрослых: если вы сами активны и 

любите движение, ребёнок с большей вероятностью последует вашему примеру. 

✓ Играйте вместе. Совместные игры не только полезны для физического развития, 

но и укрепляют эмоциональную связь между родителями и детьми. 

✓ Не сравнивайте детей. Каждый ребёнок развивается в своём темпе. Отмечайте 

личные достижения малыша, поощряйте его старания и не заставляйте делать то, что 

ему не нравится. 

✓ Учитывайте индивидуальные особенности. При наличии хронических 

заболеваний или ограничений по здоровью обязательно проконсультируйтесь с 

врачом перед началом активных занятий. 

✓ Лето дарит нам уникальные возможности для гармоничного развития ребёнка. 

Используйте это время с пользой, и пусть активный отдых станет доброй семейной 

традицией! 


