
Всё новое в забытом старом: Резиночка, как средство физического 

развития. 

Двигательная активность является 

врождённой, жизненно важной потребностью 
человека, степень удовлетворения которой во 

многом обуславливает его физическое развитие. 

Уровень обменных процессов и формирование 

органов и систем в каждом возрастном периоде 
определяются объёмом двигательной 

активности. 

В  старшем дошкольном возрасте дети, 
имея высокую потребность двигательной активности, не всегда могут ее 

реализовать на должном уровне  и по причине того, что самостоятельная 

двигательная активность детей этого возраста все больше ограничивается 

созданными условиями в детском саду и семье (увеличивается 
продолжительность образовательных занятий с преобладанием статических 

поз), а также у детей этого возраста активизируются познавательные интересы 

(компьютерные игры, конструирование, просмотр телепередач и видеокассет и 

т.д.). В связи с этим у детей именно этого возраста уже могут сформироваться 
вредные привычки малоподвижного образа жизни. 

В самостоятельной деятельности дети тоже 

двигаются, но чаще, они просто бегают, 

толкаются, не знают, куда направить свою 

энергию, а дома, где мама запрещает бегать, 

лазать по дивану, играть с мячом, малыши и 

вовсе, движению предпочитают телевизор или 

компьютер.  Поэтому, мы, взрослые, должны 

поддержать эту неуёмную потребность детей в 

движении, помочь им реализовать свои 

физические возможности. Я, как инструктор по физкультуре, постоянно ищу 

новые способы увлечь ребят, поддержать их желание двигаться, развивать в них 

потребность в здоровом образе жизни. Однажды, проводя мастер-класс для 

воспитателей нашего дошкольного учреждения «Игры нашего двора», мы 

вспоминали любимую игру нашего детства: прыжки через резиночку. Развивая 

это направление – работу с резиночкой – я постепенно начала включать её в 

физкультурные занятия.  

Прыжок в «Резинках» – это не просто прыжок в высоту. Он имеет особую, 

отработанную технику, поэтому игра в «резиночку» способствует развитию 

координации движений, выносливости, ловкости, укреплению всех мышцы тела 
и сердечно - сосудистой системы организма. Прыжки направлены на тренировку 

внутренних органов и систем детского организма. Прыжки через резинку 

способствуют повышению выносливости, тренируют чувство ритма, в прыжках 
дети проявляют большую активность и настойчивость. 



Я использую комплексы с резинкой в 

начале занятия, при проведении разминки и 

проведении общеразвивающих упражнений 
в качестве дополнительной нагрузки, для 

профилактики сколиоза и плоскостопия, в 

основной части занятия для обучения и 

совершенствования разных видов прыжков, 
подлезания и перелезания. С резинкой 

можно провести подвижную, 

малоподвижную или игру на развитие 
внимания, всевозможные эстафеты. Любой досуг может украсить и 

разнообразить простая резинка. Нам не нужно покупать дорогостоящее 

оборудование, достаточно приобрести несколько метров резинки и на 

физкультурных занятиях воспитанники получают хорошую двигательную 
нагрузку, происходит эмоциональный подъём и 

активизируется мыслительная деятельность. 

воспитывается положительный спортивный азарт, 
совершенствуется чувство равновесии, координация 

движений, достигается хороший результат в 

развитии физических качеств (ловкость, 

выносливость, скорость). 
Игровые упражнения с резинкой это одна из 

форм оздоровления детского организма, лучший 

метод повышения уровня физической 
подготовленности, почти не имеющий каких-либо 

границ или ограничений. Кроме того, прыгать через 

резинку – это просто весело! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


