
Консультация 

«Важность физических упражнений для детей с ЗПР» 
 

Регулярные физические нагрузки способствуют нормализации обменных процессов, укреплению 

мышечного корсета, развитию мелкой и крупной моторики, координации движений и общей 

выносливости. Они также положительно влияют на нервную систему, улучшают сон и настроение 

ребёнка. 

Особенности организации физической активности 

При выборе вида спорта или формы физической активности следует учитывать индивидуальные 

предпочтения и интересы ребёнка, состояние его здоровья и степень сложности выполняемых 

упражнений. Рекомендуется проконсультироваться с врачом-педиатром и специалистами по лечебной 

физкультуре (ЛФК). 

Рекомендуемые виды физической активности 

1. Лечебная физическая культура (ЛФК) ЛФК направлена на коррекцию имеющихся нарушений и 

профилактику возможных осложнений. Занятия включают специально подобранные комплексы 

упражнений, направленных на улучшение подвижности суставов, укрепления мышц и повышение 

общего уровня физического состояния. 

2. Игровые формы двигательной активности. Включайте активные игры, такие как прятки, догонялки, 

прыжки на месте или мячах-тумбочках («бабочки», «кошки-мышки»). Эти занятия помогают развить 

координацию движений, реакцию и ловкость. 

3. Катание на велосипеде или самокате. Катание развивает крупную моторику, укрепляет мышцы ног и 

рук, улучшает равновесие и пространственную ориентацию. Важно подобрать велосипед подходящего 

размера и оснащённый необходимыми средствами безопасности. 

4. Ходьба пешком. Прогулки являются отличным способом поддержания здорового образа жизни. 

Ежедневные прогулки укрепляют сердечно-сосудистую систему, развивают дыхательную систему и 

повышают общий тонус организма. 

5. Упражнения на растяжку и гибкость. Простейшие растяжки и упражнения на гибкость помогают 

укрепить связочный аппарат, повысить эластичность мышц и предупредить травмы опорно-

двигательного аппарата. 

6. Посещение бассейна. Плавание полезно практически каждому ребенку с нарушениями развития. Оно 

оказывает комплексное воздействие на организм, помогает развивать дыхание, снимает напряжение и 

стресс, улучшает осанку и предотвращает искривление позвоночника. 

Дополнительные советы родителям 

Контролируйте физическую нагрузку ребёнка, избегайте переутомлений и перенагрузок.   

Старайтесь сделать занятия интересными и привлекательными для ребёнка, поддерживайте 

мотивацию.   

Обращайтесь за консультацией специалистов по вопросам подбора специальных методик и 

оборудования для тренировок.   

Соблюдайте режим сна и питания, обеспечивающий восстановление ресурсов организма. 

Мы уверены, что соблюдение рекомендаций позволит вашему сыну/дочери быстрее адаптироваться 

физически и стать сильнее и здоровее! 

Желаем вам терпения и удачи в поддержке и заботе о вашем ребенке! 

 

С уважением, тьютор МБДОУ д/с «Рыбка» 

У.В.Ялманбетова 


