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инструктор по ФИЗО
Лето — это не просто каникулы, а уникальная возможность для физического и 

эмоционального скачка в развитии дошкольника. Как инструктор по физической 
культуре, я хочу поделиться с вами свежими идеями, как сделать отдых ребенка не 
только веселым, но и максимально полезным для его здоровья. 

Спортивные квесты и эстафеты 

Превратите обычную прогулку в захватывающее приключение! Организуйте 
семейный квест с картой сокровищ, где на каждой точке маршрута нужно выполнить 
физическое задание: проползти под «паутиной» (натянутой веревкой), перепрыгнуть 
через «болото» (обручи на земле), пройти по узкому «мостику» (бревно или бордюр). 
Это развивает ловкость, координацию и учит работать в команде. 

Игры с водой и природными материалами 

В жару нет ничего лучше водных забав. Надувной бассейн, брызгалки из 
пластиковых бутылок или водные пистолеты — это не только охлаждение, но и 
отличная тренировка реакции. Используйте природные материалы для создания 
полосы препятствий: стройте крепости из веток, прокладывайте тропы из камней. 
Сбор шишек и листьев можно превратить в соревнование на скорость и меткость. 

  

«Догнать и перегнать» гаджеты 

Если ребенок склонен к пассивному отдыху, предложите ему альтернативу в 
формате челленджа. Например, установить рекорд по прыжкам на скакалке за минуту 
или придумать самый сложный акробатический элемент. Снимите это на видео — 
возможность стать «звездой» соцсетей может стать отличной мотивацией. 

Танцевальный фитнес и утренняя гимнастика 

Включайте по утрам бодрую музыку и танцуйте вместе с ребенком! Это прекрасная 
зарядка для всего тела и залог отличного настроения на весь день. Создайте свой 
семейный плейлист для утренней гимнастики. Можно использовать комплекс 
«Зарядка рядом с загадкой»: загадывайте животное и имитируйте его движения — 
это весело и развивает воображение. 

 



 

 

 

Развитие баланса и вестибулярного аппарата 

Катание на самокате, беговеле или роликах — классика летнего отдыха. Но чтобы 
сделать это интереснее, нарисуйте мелом на асфальте извилистую трассу с 
поворотами и препятствиями. Ходьба по бордюру или бревну отлично тренирует 
равновесие. Не забывайте про хождение босиком по траве или песку — это 
естественный массаж стоп и закаливание. 

Важные правила безопасности и режима 

Чтобы энергия шла на пользу, соблюдайте несколько простых правил: 

 Режим дня: даже летом старайтесь придерживаться привычного распорядка 
сна и питания. 

 Защита от солнца: Головной убор, легкая одежда из натуральных тканей и 
солнцезащитный крем — обязательные атрибуты прогулок. 

 Гидратация: всегда берите с собой на прогулку бутылку с чистой водой. 

 Безопасность: Контролируйте игры детей, особенно вблизи водоемов и 
проезжей части. 

Лето — это время открытий.  

Помогите своему ребенку открыть в себе новые таланты, 

 стать сильнее и выносливее через игру и движение. 

 Пусть этот сезон запомнится не гаджетами,  

а ветром в волосах во время велопрогулки и радостью от победы  

в семейном спортивном состязании! 

 

 

 

 

 

 


