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Консультации инструктора по физической культуре   

с родителями (детей старшего дошкольного возраста) 

на 2023-2024 учебный год 

 

№ 

п/п. 

Темы консультаций Сроки  Ответственный  

 

1. «Роль семьи в воспитании 

здорового образа ребенка» 
 

Сентябрь Инструктор по 

физической 

культуре 

2. «Подвижная игра с правилами» Октябрь Инструктор по 

физической 

культуре 

3. «Профилактика плоскостопия» Ноябрь Инструктор по 

физической 

культуре 

4. «Как выбрать вид спорта» Декабрь Инструктор по 

физической 

культуре 

5. «Движение - основа здоровья» Январь Инструктор по 

физической 

культуре 

6. «Подвижные игры на свежем 

воздухе в зимний период для 

родителей с детьми» 

Февраль Инструктор по 

физической 

культуре 

7. «Совместные занятия спортом 

детей и родителей» 

Март Инструктор по 

физической 

культуре 

8. «Оздоровление  детей» Апрель Инструктор по 

физической 

культуре 

9. «Летний отдых и оздоровление 

детей» 

Май Инструктор по 

физической 

культуре 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ №1  

На тему: «Роль семьи в воспитании здорового образа ребенка» 

 

 

          Условия, в которых ребенок живет в семье, имеют не менее 

существенное значение для формирования его здоровья, чем условия его 

пребывания в детском саду. Если в семье сложились доброжелательные 

взаимоотношения, внимательное отношение к ребенку, соблюдается режим 

дня, соответствующий возрасту дошкольника, если у него имеется 

возможность заниматься любимой игрой — все это в совокупности 

служит основой поступательного развития. 

        Обобщение материалов исследования, по данным анкетного опроса 

родителей, позволило оценить качество соблюдения режима дня и 

проведения оздоровительно-закаливающих мероприятий в семье. Было 

отмечено, в частности, что вопрос физического воспитания во многих семьях 

решается достаточно успешно. Однако в ряде случаев для укрепления 

здоровья и развития детей не созданы все необходимые условия. Так, 

например, нерегулярное пребывание ребенка на воздухе, дефицит ночного 

сна, малая двигательная активность и другие. Анализ анкетных данных 

показал, что вечерняя прогулка детей с родителями осуществляется 

нерегулярно — около 1/3 всех детей в вечерние часы после детского сада 

остаются без прогулки даже при благоприятной погоде. Данные анкетного 

опроса большинства родителей (57,5—68%) свидетельствуют о том, что в 

праздничные и в выходные дни детей днем не укладывают спать. Это создает 

предпосылки для перенапряжения нервной системы ребенка, наступающего в 

результате чрезмерно длительного бодрствования, и затрудняет его 

засыпание днем в детском саду. 

          Известно, что систематическое сокращение длительности ночного сна 

приводит к хроническому недосыпанию, которое может стать причиной 

нервно-психических расстройств, снижает защитные реакции организма 

ребенка.  Различные нарушения сна, в том числе и сокращение его длитель-

ности, как показали результаты анкетирования, нередко связаны с не-

рациональной организацией бодрствования детей в вечерние часы, 
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предшествующие укладыванию. Многие родители укладывали детей после 

21.35 (42,2% случаев); в 10% случаев оно происходило после 22.00. Как 

выяснилось, причиной позднего засыпания детей чаще всего было 

злоупотребление просмотром телепередач.         Родителям необходимо знать 

все условия, при которых просмотр ребенком телепередач не причинит ему 

вреда: при размере телеэкрана 59—69 см ребенок может находиться в 

пределах от 2—3 до 5,5 м от него; освещение комнаты должно быть 

уменьшено, источник света должен не отражаться в экране телевизора и не 

быть ярким. Некоторые дети проводят у телевизора до 1,5—2 часов. 

Подобное времяпрепровождение является для детей не отдыхом и не 

развлечением, а дополнительной нагрузкой на нервную систему, органы 

зрения и опорно-двигательный аппарат, и проходит оно, как правило, за счет 

более целесообразной деятельности – активных движений, прогулки, игр. 

Как известно, важнейшим условием полноценного развития до-

школьника является достаточная двигательная активность в течение дня. 

Многочисленные исследования свидетельствуют, что нормальное 

умственное и речевое развитие ребенка в значительной мере обусловлено 

развитием его моторной сферы. Однако материалы анкетного опроса 

показали, что в условиях семьи недостаток движений, который дети нередко 

испытывают в дошкольном учреждении, не восполняется дома. 

          Характер двигательной активности ребенка оказывают существенное 

влияние индивидуальные особенности его психофизиологического развития 

и состояния здоровья. В семье подавляющее большинство родителей 

основное внимание уделяют умственному воспитанию ребенка, обучая его 

чтению, письму, счету, иностранному языку, рисованию. Из всех 

опрошенных родителей только 2% совместно с детьми совершают 

загородные прогулки, прогулки в парки, скверы. Во время обычных прогулок 

недостаточно используются такие важные для развития моторики ребенка 

спортивные упражнения, как катание на коньках, ходьба на лыжах, езда на 

велосипеде, катание на роликовых коньках и самокатах. Крайне редко 

используются на прогулке спортивные игры — баскетбол, бадминтон, 

настольный теннис.  

Формирование здорового образа жизни –  

это воспитание комплекса разнообразных навыков, правил, умений и 

знаний, которые дети могут применять на практике. 

 Сформированные с раннего детства навыки здорового образа жизни 

сохраняются и в дальнейшем. 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ №2 

На тему: «Подвижная игра с правилами» 

 

 

 

 

 
Подвижная игра с правилами - это сознательная, активная 

деятельность ребенка, характеризующаяся точным и своевременным 

выполнением заданий, связанных с обязательными для всех играющих 

правилами. По определению П.Ф.Лесгафта, подвижная игра является 

упражнением, посредством которого ребенок готовится к жизни. 

Увлекательное содержание, эмоциональная насыщенность игры побуждают 

ребенка к определенным умственным и физическим усилиям. 

 Специфика подвижной игры состоит в молниеносной, мгновенной 

ответной реакции ребенка на сигнал «Лови!», «Беги!», «Стой!» и др. 

Подвижная игра - незаменимое средство пополнения ребенком знаний и 

представлений об окружающем мире, развития мышления, смекалки, 

ловкости, сноровки, ценных морально-волевых качеств. Свободу действий 

дошкольник реализует в подвижных играх, которые являются ведущим 

методом формирования физической культуры. 

 В педагогической науке подвижные игры рассматриваются как 

важнейшее средство всестороннего развития ребенка. Глубокий смысл 

подвижных игр- в их полноценной роли в физической и духовной жизни, 

существующей в истории и культуре каждого народа.  

Подвижную игру можно назвать важнейшим воспитательным 

институтом, способствующим как развитию физических и умственных 

способностей, так и освоению нравственных норм, правил поведения, 

этических ценностей общества. 

 Подвижные игры являются одним из условий развития культуры 

ребенка. В них он осмысливает и познает окружающий мир, в них 

развивается его интеллект, фантазия, воображение, формируются социальные 

качества.  

Подвижные игры всегда являются творческой деятельностью, в 

которой проявляется естественная потребность ребенка в движении, 
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необходимость найти решение двигательной задачи. Играя, ребенок не 

только познает окружающий мир, но и преображает его. 

Значение подвижных игр 

Подвижные игры, прежде всего средство физического воспитания 

детей. Они дают возможность развивать и совершенствовать их движения, 

упражняется в беге, прыжках, лазанье, бросание, ловле и т.д. Разнообразные 

движения требуют активной деятельности крупных и мелких мышц, 

способствуют лучшему обмену веществ, кровообращению, дыханию, т.е. 

повышению жизнедеятельности организма.  

Большое влияние подвижные игры оказывают также и на нервно-

психическое развитие ребёнка, формирование важных качеств личности. Они 

вызывают положительные эмоции, развивают тормозные процессы: в ходе 

игры детям приходится реагировать движением на одни сигналы и 

удерживаться от движения при других. В этих играх развивается воля, 

сообразительность, смелость, быстрота реакций и др. Совместные действия в 

играх сближают детей, доставляют им радость от преодоления трудностей и 

достижения успеха.  

Источником подвижных игр с правилами являются народные игры, для 

которых характерны яркость замысла, содержательность, простота и 

занимательность. Содержание игры определяется движениями, которые 

входят в её состав.  

В образовательной программе  для каждой возрастной группы детей 

предусмотрены подвижные игры, в которых развиваются движения разных 

видов: бег, прыжки, лазанье и т.д. Игры подбираются с учётом возрастных 

особенностей детей, их возможностей выполнять те или иные движения, 

соблюдать игровые правила. Правила в подвижной игре выполняют 

организующую роль: ими определяется её ход, последовательность действий, 

взаимоотношения играющих, поведение каждого ребёнка. Правила 

обязывают подчиняться цели и смыслу игры; дети должны уметь ими 

пользоваться в разных условиях. 

Подвижные игры организуются в помещении и на прогулке с 

небольшим числом детей или со всей группой. Они входят также в состав 

физкультурных занятий. После того как дети усвоят игру, они могут 

проводить её самостоятельно.  

Руководство подвижными играми с правилами заключается в 

следующем. Подбирая подвижную игру, воспитатель учитывает соответствие 

требуемого её характера двигательной деятельности, доступность игровых 

правил и содержания детям данного возраста. Он следит за тем, чтобы в игре 

участвовали все дети, выполняя все требуемые игровые движения, но, не 
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допуская избыточной двигательной активности, которая может вызвать их 

пере возбуждение и утомление. Старших дошкольников необходимо обучить 

играть в подвижные игры самостоятельно. Для этого надо развивать у них 

интерес к этим играм, предоставлять возможность организовывать их на 

прогулке, в часы досуга, на праздниках и т.д. 

Итак, подвижная игра - одно из важных средств  всестороннего 

воспитания детей дошкольного возраста. Характерная ее особенность — 

комплексность воздействия на организм и на все стороны личности ребенка: 

в игре одновременно осуществляется физическое, умственное, нравственное, 

эстетическое и трудовое воспитание. 

И для малыша, и для мамы так важно играть вместе! Для родителей 

дорого ощущение любви и близости и то особенное понимание ребенка, 

которое можно обрести только в игре с ним.  

Для малыша игра с мамой - самый радостный и комфортный 

способ узнать мир. 

Если ребенок умеет играть, если его радует собственная ловкость и 

вдохновляет победа над трудностями, если он научился внимательно 

слушать и смотреть, ему никогда не будет скучно. 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ №3 

На тему: «Профилактика плоскостопия» 

Установлено, что двигательная активность детей раннего возраста 

находится в прямой зависимости от формы стопы. Раннее распознавание 

плоскостопия и своевременное его лечение путем общедоступных 

гимнастических упражнений помогут избавить детей от этого недостатка 

или, во всяком случае, уменьшить его. Поэтому профилактика плоскостопия 

в раннем возрасте имеет особое значение. Эта работа обязательно должна 

проводиться родителями дома. 

Большую роль в профилактике плоскостопия имеет правильный подбор 

обуви для детей. Размер ее должен точно соответствовать форме и 

индивидуальным особенностям стопы, предохранять стопу от повреждений, 

не затруднять движений и не вызывать чрезмерного давления на суставы, 

сосуды и нервы стоп. Обувь не должна быть слишком тесной или 

просторной. Детям с плоской стопой не рекомендуется носить обувь без 

каблуков на тонкой подошве. Высота каблука для детей раннего и 

дошкольного возраста должна быть 1,5 – 2 см. 

Дети, страдающие плоскостопием, как правило, изнашивают внутреннюю 

сторону подошвы и каблука обуви. 

Для предупреждения плоскостопия необходимо укреплять мышцы, 

поддерживающие свод стопы, что достигается применением 

общеразвивающих и специальных гимнастических упражнений, которые 

являются наиболее активным терапевтическим средством, не только 

компенсирующим дефекты стопы, но и исправляющим ее конфигурацию и 

резко повышающим функциональные возможности. 

Профилактические упражнения, укрепляющие свод стопы, должны 

включаться в занятия утренней гигиенической гимнастикой, использоваться 

на физкультурных занятиях, на прогулках, в подвижных играх.  

Главное назначение корректирующих упражнений – активное пронирование 

стопы (положение стопы на наружном крае), укрепление всего связочно-

мышечного аппарата стопы и голени на фоне общего развития и укрепления 

организма ребенка. Нужно выработать жизненно необходимые двигательные 

умения в беге, прыжках, лазании, метании, в выполнении упражнений в 

равновесии, в подвижных и спортивных играх. 

Специально подобранные общеукрепляющие упражнения служат 

фундаментом, на котором строится локальная коррекция стопы. 
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Упражнения для коррекции стопы 

1. Ходьба на носках в среднем темпе в течение 1–3 минут. 

2. Ходьба на наружных краях стоп в среднем темпе в течение 2–5 минут. 

3. Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости. 

4. Ходьба по палке. 

5. Катание мяча поочередно одной и другой ногой. 

6. Катание обруча пальцами ног (поочередно) в течение 2–4 минут. 

7. Медленные приседания на гимнастической палке с опорой на стул. 

8. Медленные приседания на мяче с опорой на стул или балансируя 

разведенными в сторону руками. 

9. Сгибание и разгибание стоп в положении сидя на стуле. 

10. Захват, поднимание и перекладывание палочек, кубиков или небольших 

бумажных, тканевых салфеток пальцами ног в течение 1–3 минут 

(упражнение проводится поочередно одной и другой ногой).  

Занятия лечебной гимнастикой и выполнение специальных гимнастических 

упражнений дают прекрасные результаты, улучшая форму и функцию стопы.  

Таким образом, здоровье детей во многом определяется рациональным 

двигательным режимом, включающим привычную двигательную активность, 

организацию физического воспитания и закаливания дома и в дошкольном 

учреждении. 

Для укрепления здоровья и предупреждения плоскостопия детям необходимо 

ежедневно делать утреннюю гимнастику, проводить закаливающие 

процедуры, практиковать прогулки, походы в лес, бег, прыжки, плавание, 

катание на велосипеде; в теплое время года ходить босиком по грунту, а 

закаленным – вплоть до бега по снегу; в зимний период года кататься на 

коньках и лыжах, организовывать подвижные игры. 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ №4 

На тему: «Как выбрать вид спорта» 
Ясно – движение детям необходимо. Но, к сожалению, реальность 

такова, что с каждым годом все меньше и меньше малышей приходят в 

спорт. 

С самого момента рождения родители стремятся развивать своего 

ребенка. Причем все чаще и чаще мамы и папы отдают предпочтение 

развитию духовному и интеллектуальному, отодвигая физические занятия на 

второй план. Но не стоит умалять значения физической подготовки! Врачи, 

обеспокоенные стремительным омоложением сердечно-сосудистых 

заболеваний, провели широкомасштабные исследования среди детей и 

подростков. Результат был впечатляющим. Оказалось, что возраст от 5 до 8 

лет является определяющим в плане риска развития у взрослого человека 

атеросклероза и инфаркта миокарда. Причем, чем активнее ребенок 

занимался спортом, тем меньше этот риск. Ученые приводят еще несколько 

веских доводов в пользу регулярных занятий спортом: 

• у 30% дошкольников уже намечаются изменения осанки (а в первые 

годы школьных занятий этот показатель увеличивается до 65%!);  

• более 30% детишек весят больше, чем положено. А ведь известно, что 

детское ожирение победить очень сложно; 

• от 20 до 25% малышей уже имеют нарушения кровообращения; 

• 40% детишек регулярно жалуются на боли в спине. 

Понятно, что каждый родитель хочет, чтобы его ребенок рос здоровым 

и сильным. Итак, решено: надо заниматься спортом! Но каким именно? В 

поисках решения проблемы физической подготовки мамы и папы, к 

сожалению, нередко ступают на неверный путь. И все по причине того, что 

часто интересы и возможности малыша остаются на заднем плане в угоду 

родительским амбициям. Лето – прекрасное время начать подготовку вашего 

ребенка к занятиям спортом. Не стоит ломать голову над тем, какая 

спортивная школа в вашем городе лучшая – это вам, скорее всего, подскажут 

приятельницы, либо, изучив газеты или Интернет-сайты, вы сами вынесете 

окончательный вердикт. Главная проблема другого рода – какой вид спорта 

выбрать. Спортивные традиции в нашей стране достаточно глубокие, а 

сейчас, по счастью, у нас постепенно утверждается мода на здоровый образ 

жизни. Так что выбор спортивных секций, школ и клубов достаточно велик. 

Командные игры 

Этот вариант лучше всего подойдет открытым для контакта, 

общительным детям. Или же, наоборот, малышам, нуждающимся в развитии 
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этой черты характера. Не будем останавливаться для перечисления всех 

видов. Отметим только, что несмотря на то, что понятие спортивного 

равноправия в области командного спорта никто не отменял, тем не менее 

существуют определенные ограничения для представительниц слабого пола. 

Девочкам обычно рекомендуют попробовать себя в баскетболе, гандболе, 

волейболе, но отдавать малышку, например, в женский хоккей большинство 

даже увлеченных этим видом спорта родителей считают нецелесообразным. 

Многие мальчишки с удовольствием погоняют в футбол или 

побросают мяч в баскетбольную корзину. Так что, если у вас нет четких 

приоритетов среди спортивных видов, возможно, стоит начать именно с этих. 

Профессиональные тренировки начинают обычно с 5 лет. 

Как правило, мальчишкам нравится много движения и общения, да и к 

тому же в футбол, как и в хоккей, у нас в стране «играют настоящие 

мужчины». 

Водные виды спорта 

Вот эта стихия, без преувеличения, подходит всем без ограничения. 

Еще не научившиеся ходить малыши именно здесь постигают спортивные 

азы. Сами родители, отправляя ребенка в секцию плавания, прыжков в воду, 

синхронного плавания или водного поло, часто аргументируют свое решение 

тем, что именно благодаря спортивным водным процедурам у детей 

вырабатывается хорошая осанка и крепкие мышцы. Да и сам факт, что чадо 

научится плавать и чувствовать себя как рыба в воде, не оставляет многих 

родителей равнодушными. Что уж говорить о роли закаливания! 

Гимнастика 

Она может стать первой ступенью в занятиях любым другим видом 

спорта (не зря ее называют матерью всех спортивных занятий), и начинать 

тренировки можно уже с 3 лет. 

Вот куда специалисты смело рекомендуют родителям отдавать детей. 

Ведь этот вид спорта развивает практически все: осанку, координацию, 

мышцы, характер, грацию, стройность. Особенно гимнастика любима и 

популярна среда девочек. Причин этому много. И овна из них связана с тем, 

что фигура гимнастки смотрится наиболее гармонично – у девочек нет 

широких плеч, присущих тем, кто занимается водными видами спорта, нет 

резких, а зачастую угловатых движений, которые характеризуют участников 

командных видов спорта. 

Кроме того, гибкость, сформированная во время занятий, сохраняется у 

девочки на всю оставшуюся жизнь, придавая походке легкость и грацию. 
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Лыжи  

Это не только традиционные лыжи, но и модные нынче биатлон, 

сноуборд, прыжки с трамплина, горные лыжи и многое другое. 

Однако специалисты настоятельно рекомендуют детям начинать 

знакомство с зимними видами спорта с традиционных лыж. Этот вид спорта 

особенно хорош с точки зрения закаливания, ведь ребенок постепенно 

привыкает к постоянному свежему воздуху, развиваются все мышцы (прежде 

всего ног), координация движений. Конечно, существует угроза травматизма. 

Но абсолютно безопасного вида спорта нет. Спорт есть спорт. Об этом 

забывать не стоит. 

Фигурное катание 

Очень красивый и зрелищный вид спорта, которым легко увлекаются и 

мальчики, и девочки. Несмотря на внешнюю простоту и красоту, относится к 

наиболее сложным, поэтому нужно настроиться на то, что не все сразу будет 

получаться, как хотелось бы. Именно здесь особенно сильно чувствуется 

жесткая конкуренция. Безусловно, хорошо развиваются мышцы ног, рук как 

у парников, так и сольных танцоров на льду, координация, грация. Но 

фигуристам приходится много работать не только на катке, но и в зале – над 

хореографией. 

Теннис 

Во время занятий работают практически все группы мышц, хорошо 

развивается координация движений. Этот вид спорта (а вернее, регулярные 

соревнования) также помогает выработать у ребенка столь необходимые в 

жизни качества, как упорство и настойчивость. Однако, что греха таить, этот 

вид спорта – не из дешевых. Кроме того, теннис не терпит пренебрежения. 

Для серьезного овладения техникой надо заниматься 2-3 раза в неделю, а 

количество детей в группе при этом должно быть не более 4-5. Время от 

времени также необходимы индивидуальные тренировки. 

Боевые искусства 

Приобрели особую популярность в последние десятилетия. Сюда 

относятся дзюдо, самбо, карате, айкидо, ушу и еще множество вариантов 

единоборств. Эти виды спорта развивают координацию движений, 

мускулатуру, учат малыша быстро реагировать и правильно падать. Девочки 

занимаются боевыми искусствами с не меньшей охотой, чем мальчики. Это 

неудивительно: в наше время умение постоять за себя очень полезный навык. 

Уровень травматичности при квалифицированном преподавании не выше 

обычного. Однако надо быть готовым к тому, что после тренировок 

неизбежны синяки. 
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Танцы 

Хотите найти более простой и безопасный путь приобщения вашего 

ребенка к спорту? Начните с обычных танцев. К танцам относятся: 

спортивные танцы, аэробика, разновидности современных танцев Кто знает, 

может, это призвание вашего ребенка? 

Это очень важно! 

К выбору вида спорта нужно отнестись предельно внимательно. 

Важно, чтобы он соответствовал характеру ребенка. Нельзя давить на 

малыша, через силу заставлять его ходить в спортивную секцию, ведь спорт 

должен приносить радость. Прежде всего, внимательно присмотритесь и 

прислушайтесь к своему чаду. 

Ни в коем случае нельзя сбрасывать со счетов его склонности и 

бороться с природой, пытаясь на свое усмотрение «улучшать» ребенка. 

Попробуйте выявить и развить все позитивное, что досталось ему от 

рождения. Не бойтесь экспериментировать: не стоит корить малыша, если он, 

полгода проходив в секцию, вдруг решительно откажется продолжать 

занятия. Сначала попробуйте разобраться в ситуации. Возможно, дело не в 

самом спорте, а в социально-коммуникативных отношениях внутри 

коллектива. Ведь для детей важны не только занятия, но и общение, прежде 

всего игры. 

А может быть, ребенок не смог найти с тренером общий язык. Не 

бойтесь попросить у преподавателя разрешения присутствовать на занятиях, 

поговорите с тренером по душам. Скорее всего, вы поймете, в чем суть 

конфликта. А вообще психологи считают, что дети часто лет до 10 не могут 

определиться, какому же виду спорта им хотелось бы посвятить себя. 

Но главное, чтобы малыши хотели заниматься, ведь спорт – это 

здоровье!  
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КОНСУЛЬТАЦИЯ №5 

На тему: «Движение - основа здоровья» 

 

Насколько важно движение в человеческой жизни известно каждому. 

Но между знанием и практикой часто расстояние бывает очень большим. А 

между тем известно также и то, что люди, тренирующие свою мышечную 

систему пусть даже совсем небольшой, но обязательно повседневной 

активностью гораздо менее подвержены несчастным случаям и болезням. 

Статистические данные из практики детских врачей врачебных комиссий и 

страховых компаний свидетельствуют о чрезвычайной важности движения и 

правильного питания в жизни детей и взрослых. 

Очень простые, нескучные советы родителям по проблеме: «Движение 

и здоровье». 

 Человеческий мозг особенно это касается бессознательного мышления, 

напитывается впечатлениями. В дальнейшем 80% нашей деятельности 

руководствуется этим бессознательным опытом. Поэтому чрезвычайно 

важную роль играют просвещения детей в вопросах потребностей здорового 

тела, обучение, тренировка, как в детском саду, так и в семье. Детям 

необходимо объяснять значимость не только тех или иных действий и 

привычек, но и это главное – подавать собственный пример. 

 Делайте утреннюю зарядку, больше двигайтесь, занимайтесь 

физкультурой и спортом, ведите здоровый образ жизни, привлекайте к 

активным действиям детей и они вырастут здоровыми и преуспевающими 

людьми. Родители для детей – непререкаемый авторитет, примет для 

подражания. 

Уже с малых лет учите детей беречь свое здоровье и заботиться о нем. 

Совместные занятия сплачивают, объединяют детей и взрослых. Позиция 

родителей во многом определяет отношение детей к физической культуре и 

спорту. Если взрослые ведут здоровый образ жизни, регулярно вместе с 

детьми выполняют хотя бы простейшие физические упражнения, подвижны, 

легки на подъем, это является «благодатной почвой», на которой взойдут 

добрые всходы – крепкие, здоровые, любящие физкультуру дети. 
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Только говорить о значимости здоровья – это мало.  

Надо предпринимать повседневные пусть мелкие, но обязательно 

многочисленные шаги. Тогда непременно сложится тот здоровый фундамент, 

на котором в дальнейшем может быть выстроено прекрасное здание 

человеческой жизни. 

Чаще участвуйте в физкультурно-спортивных мероприятиях, 

проводимых в детском саду. Дети радуются присутствию взрослых и 

гордятся своими родителями. Спортивные праздники, в которых 

соревнуются семейные команды, сплачивают семью, приносят много радости 

и запоминаются взрослым и детям надолго. 

Устраивайте праздники детям дома, не жалейте для этого времени и 

сил. Все это окупиться здоровьем вашего ребенка его активной 

жизнеутверждающей позицией, дальнейшим преуспеванием в жизни. 

Лучшие дни проведения – суббота, воскресенье, праздники, каникулы, 

отпуск. 

Командовать может любой – мама, папа, дедушка, бабушка, сын или 

дочь, тетя, дядя и т.д. 

Можно «периоды» разделить и тогда каждый отвечает за свое «мероприятие» 

свой отрезок времени. 

Утром, еще в постели сделайте несколько упражнений по растяжке мышц: 

- Лечь на спину, вытянув ноги и руки, потянуться всем телом; 

- Напрячь стопы ног, носочки; 

- Отводя руки далеко за голову, расправить ладони, вытянуть пальцы, 

вдохнуть; 

- Затем расслабиться, перенеся руки вдоль туловища, выдохнуть. 

Упражнение хорошо сопровождать мыслями или словами, произнося их 

шепотом или вслух: «Доброе утро! Как хорошо! Я здоров! Все здоровы! Я 

люблю свою семью!» 

- Из того же исходного положения подложив руки согнутых в локтях под 

голову, вытянув ноги (можно зацепиться носками за спинку кровати или 

спрятать их под сложенное валиком одеяло), сделать несколько полу 

подъёмов верхней части туловища, не отрывая ног от кровати. 

- Лежа на спине, прямые руки вдоль туловища, или согнутые в локтях под 

головой, несколько раз приподнять ноги вверх, стремясь сделать «прямой 

угол». 

- Продолжая лежать на спине выполнить несколько вращательных движений 

ладонями и стопами в одну и в другую сторону. 

- Из положения, лежа на спине, вытянув руки и ноги перевернуться на один 

бок, на спину, на другой бок, на живот. 
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- Из исходного положения, лежа на животе, вытянув руки и ноги сделать 

«лодочку», прогнувшись в спине, приподнять голову, верхнюю часть 

туловища, ноги. 

Сказать: «Хорошо! Очень хорошо!» Встать.  

Повторять упражнения стоит от двух дог четырех раз с улыбкой и хорошим 

настроением. 

Общий подъем команда, доносящаяся из другой комнаты, очень бодрят, 

объединяют всю семью общей идеей, общим действием общим веселым 

настроением насыщают всех положительными эмоциями. 

«Всем – здравствуйте! Здравствуйте все!» 

Совместная гимнастика в большой комнате или коридоре – что может быть 

лучше?! Упражнения самые простые и доступные всем членам семьи от 

самого маленького до самого большого. Особенно хороши импровизации и 

имитационные движения. 

Душ! От этой утренней процедуры все особенно дети получат наслаждение 

настоящего веселого водного праздника. 

Теперь за аппетитный завтрак! Ведь это важнейшая трапеза дня. Поэтому не 

завтракаем на ходу. Красиво накрытый стол, любимые блюда, родные лица – 

как это здорово! За завтраком ведем мирные разговоры о предстоящем дне, в 

том числе о потребностях организма. 

Затем всевозможные спокойные подвижные дворовые игры, инициаторами 

которых будут все члены семьи. Бабушка и дедушка предложат поиграть в 

старые народные игры, папа и мама – в игры своего детства, дети – в 

современные подвижные игры. Интересно и полезно будет всем. Поиграйте в 

такие игры, как: «Фанты», «Да и нет не говорить», «Лото», «Горелки», 

«Салки», «Квач», «Жмурки», «Прятки», «Казаки-разбойники», «Замри», 

«Краски». 

Из дома – на улицу, на природу. 

Обязательны прогулка или экскурсия, поездка, турпоход, посещение 

культурно-развлекательных заведений, парков, детских аттракционов, 

театров. Полезны разговоры о благотворном влиянии природы и отдыха на 

здоровье. 

Пообедать можно в пункте общественного питания. Это приятно и 

интересно, способствует социально-коммуникабельному развитию детей. 

Посидите на скамейке полюбуйтесь небом рекой, деревьями, цветами и т.п., 

спокойно подышите – это так умиротворяет, способствует расслаблению, 

глубокому отдыху. 

Можно еще активно подвигаться. Или посетить кинотеатр. Важно, чтобы в 

течение дня ребенок выполнял различные упражнения: потянись, а потом 
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расслабь мышцы, и у тебя появится ощущение тепла во всем теле, напряги 

мышцы спины, сведи и разведи лопатки, стань прямо, опусти и подними 

голову несколько раз и у тебя будет красивая осанка. 

Вечером дома общий ужин, гигиенические процедуры, спокойнее игры, 

семейное чтение (лучше сказок или занимательных историй – их любят все). 

Если вы не можете без телевизора посмотрите вместе интересную передачу, 

но не долго – детям вредно. 

Отход детей ко сну. «Спокойной ночи!» Очень хорошо, если детям споют 

колыбельную песенку, посидят возле него с добрыми словами – такие 

минуты запоминаются на всю жизнь, они убеждают ребенка в собственной 

защищенности в значимости для семьи, пробуждают в нем душевный покой, 

укрепляют здоровье, помогают быть уверенным и успешным. 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ №6 

На тему: «Подвижные игры на свежем воздухе в зимний период  

для родителей с детьми» 

 

Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в 

повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, 

здоровье, полноценную и радостную жизнь. 

Гиппократ 

 

Главная задача каждой семьи – вырастить здорового, закалённого, 

жизнерадостного, сильного и ловкого ребёнка. Для этого необходимо 

воспитывать у малыша потребность ежедневно выполнять утреннюю 

гимнастику, регулярно заниматься физической культурой: играть в 

подвижные игры в помещении и на прогулке, бегать, прыгать, играть с 

мячом, кататься на санках, лыжах и т.д. Движения составляют основу любой 

детской деятельности, особенно игровой. Ограничение двигательной 

активности ребёнка противоречит биологическим потребностям растущего 

организма, негативно сказывается на его физическом состоянии (замедляется 

рост, снижается сопротивляемость инфекционным заболеваниям) и 

двигательных функциях, приводит к задержке умственного и сенсорного 

развития. 

Во время проведения подвижных игр на открытом воздухе дети 

получают возможность проявить большую активность, самостоятельность и 

инициативу в действиях. Физические упражнения на свежем воздухе 

оказывают закаливающее действие на детский организм, что повышает его 

устойчивость к простудным респираторным заболеваниям, увеличивают 

двигательную активность детей, способствуют более прочному закреплению 

двигательных навыков и развитию физических качеств. 

Особую ценность имеют игры, в которые дети играют вместе с 

родителями. Личный пример взрослого повышает интерес детей к 

двигательной деятельности, благотворно влияет на воспитание потребности в 

занятиях физической культурой и спортом. 

Нужно учитывать особенности физического развития малыша, его 

настроение, состояние здоровья, желание играть в ту или иную игру. 

Необходимо чаще хвалить ребёнка, вселять ему уверенность в собственных 

силах. 

Важно: интенсивные подвижные и спортивные игры с бегом, 

прыжками чередовать с более спокойными, чтобы предупредить у ребёнка 

переутомление от активных занятий физической культурой. 

Удивляйте и радуйте своих детей. Активно участвуйте в детских 

забавах, это поможет сблизить всех членов семьи и наладить 

взаимопонимание. 
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Подвижные игры для детей 5-6 лет. 

 

«Кто быстрее» 

Перед началом игры на площадке лепится снеговик, напротив его 

«цветной» водой чертится линия старта, мама и ребёнок стоят за линией 

старта и произносят: 

Перед нами снеговик 

Пусть совсем он не велик. 

Но он любит пошутить 

Да детей повеселить. 

Побежим к нему быстрее, 

Бежать вместе веселее. 

Раз, два, три – беги. 

После этих слов мама и ребёнок бегут к снеговику, побеждает тот, кто 

первый дотронулся до снеговика. 

«Снежные круги» 

На забор или дерево вешаются мишени.  На расстоянии 3 м от мишени 

проводится черта. Мама и ребёнок    встают за линией напротив своей 

мишени, которую переступать не разрешается. У каждого играющего по 6 – 8 

снежков. 

По сигналу воспитателя: «Начали!» - бросают снежки, стараясь как 

можно скорее залепить ими свои круги. Если не хватает снежков, они лепят 

их тут же. Выигрывает тот, кто раньше закроет площадь круга снежками. 

«Взятие крепости» 

При обильном снегопаде из скатанных снеговых шаров можно 

построить определенное укрепление. В обычных случаях на игровой 

площадке возводят снежный холм с пологими краями округлой формы и 

плоской вершиной диаметром 2—3 м. 

Играющие делятся на: «защитников» крепости и пытающиеся взять 

крепость. 

Задача защитника — как можно дольше продержаться на вершине 

снежного холмика, а нападающего — метко кидать снежки в нападающего.   

«Назови вид спорта» 

Взрослый и ребёнок берутся за руки и произносят: 

Ровным кругом 

 Друг за другом  

Мы идем за шагом шаг. 

Стой на месте, 

Дружно вместе 

Сделаем вот так. 

Игроки останавливаются, взрослый показывает какое – либо движение 

характерное для зимних видов спорта (вращение фигуриста, удар клюшкой 

по шайбе, шаг лыжника). Ребёнок должен повторить движение и назвать вид 

спорта. 
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Подвижные игры для детей 6-7 лет. 

«Снайперы». 

 На заборе или стене дома (при большом количестве снега взрослые и  

дети могут сначала сложить на игровой площадке стену из снега) чертится 

цветной круг диаметром 75 см. 

Каждый из игроков приготавливает для себя по 3—5 снежков (число 

для всех одинаковое). 

На расстоянии 1,5—5 м от стены (в зависимости от возраста играющих 

детей) проводится линия. По сигналу взрослые и дети группами подходят к 

черте и по очереди бросают снежки, стараясь попасть в мишень. Пока один 

бросает, другие считают число его метких бросков. Затем бросает 

следующий. 

«Перебежки со снежками» 

На ровном участке земли, покрытом снегом, чертится игровая 

площадка: проводятся две параллельные линии на расстоянии 15—20 м друг 

от друга (расстояние между городами). От каждой линии проводится еще по 

одной линии на расстоянии 1—1,5 м. Это два города. Первые линии с двух 

сторон соединены линиями на расстоянии 6—8 м. 

Взрослый занимает зону одного города, а ребёнок, становится по 

боковым линиям; каждый готовит по 5—6 снежков. 

По сигналу взрослый должен перебежать с одной стороны площадки на 

другую, а ребёнок должен попасть в бегущего снежками наибольшее число 

раз. 

«Кружева на снегу» 

Мама с ребёнком заранее замораживают в формочках льдинки и 

раскладывают их по площадке, а затем смотрят у кого красивее получилось 

кружево. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://azbuka-igr.ru/doshk_vozr/winter/snajpery
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КОНСУЛЬТАЦИЯ №7 

На тему: «Совместные занятия спортом детей и родителей» 

 

 

             
        Родители считают заботу об укреплении здоровья детей делом важным, 

но лишь немногие по-настоящему используют для этого возможности 

физической культуры. И сами родители в большинстве своем самокритично 

оценивают свое участие в физическом воспитании детей, ссылаясь при этом 

на ряд причин, которые мешают им проявить себя более достойно. 

Действительно, часть родителей не имеет достаточной физической 

подготовки. Обычно родители активны и изобретательны в создании 

хороших бытовых условий, в заботе о том, чтобы дети были красиво одеты, 

вкусно и сытно накормлены. Все это хорошо. Плохо то, что часто на этом и 

успокаиваются, полагая, что хорошее здоровье ребенка уже будет обеспечено 

автоматически.  

А на деле выходит, что чрезмерный комфорт и обильное питание при 

недостаточно активном двигательном режиме зачастую порождают бытовую 

лень, ослабляют их здоровье, уменьшают их работоспособность.                               

В физическом воспитании главным является формирование физкультурно-

гигиенических навыков. Навыки четкого режима сна, рационального 

проведения свободного времени, утренняя гимнастика, водные процедуры - 

все это превращается со временем в само собой разумеющиеся принципы 

организации каждого дня.  

Научить его наиболее важным двигательным умениям и навыкам, 

чтобы он в любое время года мог найти, чем заняться. Обеспечить его 

необходимым физкультурным инвентарем. Не забывать поинтересоваться, 

как прошло его свободное время. 

Важен выбор цели: взрослые должны знать, что им делать конкретно 

в данное время года, в применение к возможностям ребенка, тогда и 

физическое воспитание идет успешнее. 

        Существенно и такое обстоятельство: совместные занятия, общие 

спортивные интересы дают родителям возможность лучше узнать ребенка, 
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создают и укрепляют в семье обстановку взаимного внимания и делового 

содружества, столь необходимую для решения любых воспитательных задач. 

Совместные занятия приносят следующие положительные результаты: 

- пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» 

детей и способствуют развитию у детей двигательных навыков в 

соответствии с их возрастом и способностями; 

- углубляют взаимосвязь родителей и детей; 

- предоставляют возможность позаниматься физкультурой за короткий 

отрезок времени не только ребенку, но и взрослому: родитель показывает 

ребенку те или иные упражнения и выполняет большинство из них вместе с 

ним; 

- позволяют с пользой проводить то свободное время, которое мать или 

отец посвящают ребенку, служат взаимообогащению, способствуют 

всестороннему развитию ребенка. Прекрасно, если родители учат ребенка, 

помогают ему и вдобавок сами участвуют в соревнованиях в детском саду. 

Спортивные интересы в такой семье становятся постоянными.  

В каком выигрыше будет дошкольное учреждение, если возьмется 

за проведение таких совместных спортивных мероприятий! Пусть даже это 

не обязательно соревнования, пусть это будет просто физкультурный 

праздник. Вспомним дух народных забав, развлечений, главное в них - не 

стремление к первенству, а возможность принять участие, попробовать свои 

силы, получить удовольствие от движения, от игры.  

Мы привычно обращаем внимание на то, что дети засиживаются у 

телевизора. Нам самим надо стараться преодолеть зрительскую всеядность, и 

детей этому учить. Тогда освободится время для прогулок, игр на свежем 

воздухе, спортивных развлечений, не будет позднего, нарушающего режима 

сидения у телевизора. Дело не в том, чтобы «отвлечь» ребенка  от 

телевизора. Постараемся сделать из него нашего помощника. Он дает 

обширную телеинформацию по физической культуре и спорту. Из передач 

всегда можно и нужно многое позаимствовать для своей семьи: интересные 

упражнения, игры, конкурсы, эстафеты. Несомненная польза есть от многих 

других спортивных передач: физкультурных праздников, олимпиад, 

соревнований - они расширяют спортивную эрудицию, вызывают 

интерес к физической культуре. 

        А если родители постараются хотя бы отчасти компенсировать 

двигательную пассивность, устроив во время перерывов в футбольном или 

хоккейном матчах физкультурную паузу: пробежаться возле дома, 

«посчитать» ступени в своем подъезде, попрыгать со скакалкой, то это 

будет очень хорошим приложением к телепередаче. 

То есть, совместные занятия ребенка вместе с родителями спортом - один 

из основных аспектов воспитания. 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ №8 

На тему: «Оздоровление  детей» 

 

Физкультурно-оздоровительную деятельность с детьми младшего 

дошкольного возраста  важно организовывать на положительном 

эмоциональном фоне. 

Прежде всего необходимо: 

1. Создавать эмоциональный комфорт: доброе отношение, ласковый тон. 

2. Стимулировать желание заниматься двигательной деятельностью, 

обеспечивать достаточную страховку. 

3. В условиях семьи рекомендуется использовать следующие физкультурно-

оздоровительные элементы: 

- утреннюю гимнастику; 

- хороводные игры-забавы; 

- подвижные игры; 

-  спортивно-развлекательные игровые комплексы; 

- гимнастику для глаз; 

- элементы самомассажа; 

- закаливающие процедуры (с учетом здоровья детей); 

- ароматерапию, фитотерапию, фитонцидотерапию, витаминотерапию, 

аэроионотерапию (по назначению врача). 
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КОНСУЛЬТАЦИЯ №9 

На тему: На тему: «Летний отдых и оздоровление детей» 

Лето не только время путешествий, но и наиболее благоприятная пора 

для отдыха, закаливания и оздоровления детей. Поэтому очень важно, чтобы 

родители с наибольшей пользой распорядились этим драгоценным временем. 

Вместе с тем возникает немало вопросов, как это лучше сделать. И здесь, как 

нам кажется, в известной мере вам могут пригодиться наши советы. 

Солнце хорошо, но в меру 

Летом дети максимальное время должны проводить на воздухе. Самая 

большая опасность – перегрев организма, солнечные ожоги, солнечный удар, 

поскольку маленький ребёнок обладает менее совершенной терморегуляцией 

и кожа его очень нежна. 

Световоздушные ванны можно проводить под навесом или в тени 

деревьев. При этом нужно соблюдать принцип постепенного обнажения тела 

ребёнка. Сначала от одежды освобождаются руки и ноги, а затем остальные 

части тела. Уже с 1,5 летнего возраста световоздушные ванны ребёнок может 

принимать в одних трусиках. Продолжительность первой такой ванны – 5 

минут, затем время постепенно увеличивается до 30-40 минут. 

Световоздушные ванны особенно рекомендованы детям с ослабленным 

организмом. Лучшее время проведения – с 9 до 12 часов. Каждую 

световоздушную ванну лучше всего заканчивать водной процедурой. 

Дети дошкольного возраста после недельного курса световоздушных ванн 

могут начать принимать солнечные ванны. Загорать ребёнок может лёжа, а 

ещё лучше во время игр и движении. 

Солнечные ванны в сочетании со световоздушными ваннами, а также 

водными процедурами оказывают прекрасное укрепляющее действие. Дети 

становятся устойчивее к гриппоподобным заболеваниям, нежели те ребята, 

которые мало загорали. 

Осторожно: тепловой и солнечный удар! 

Специалисты не делают больших различий между этими состояниями. И это 

понятно. В основе как теплового, так и солнечного удара лежит перегревание 

организма. Причиной теплового удара является затруднение теплоотдачи с 

поверхности тела. Часто это связано с длительным пребыванием в жаркой, 

влажной атмосфере. При солнечном ударе возникает нарушение 

кровообращения в головном мозге. Обычно это бывает, когда ребёнок ходит 

на солнце с непокрытой головой. 

Чем меньше возраст ребёнка, тем он чувствительнее к действию жары и 

солнечных лучей. Поэтому перегрев организма у маленького ребёнка иногда 
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может уже случиться во время приёма световоздушных ванн. 

При лёгком солнечном или тепловом ударе симптомы в основном 

однотипны. 

Это – головокружение, слабость, головная боль. У малышей часто отмечается 

расстройство кишечника. В тяжёлых случаях могут появиться судороги, 

рвота, потеря сознания. Во всех таких ситуациях нужно срочно вызвать 

врача, а до его прихода перенести ребёнка в тень, смочит голову и грудь 

холодной водой, на переносицу положить холодный компресс, приподнять 

голову. Дайте ребёнку попить и успокойте его. 

Купание – прекрасное закаливающее средство 

Купаться в открытых водоёмах можно начиная с двух лет. Место для 

купания должно быть неглубоким, ровным, с медленным течением. Прежде 

чем дать ребёнку возможность самостоятельно войти в воду, необходимо 

убедиться в том, что в данном месте нет ям, глубокой тины, коряг, острых 

камней. В воде вместе с ребёнком обязательно должен находиться взрослый.  

При купании необходимо соблюдать правила: 

Не разрешается купаться натощак и раньше чем через 1-1,5 часа после еды 

В воде дети должны находиться в движении 

При появлении озноба немедленно выйти из воды 

Нельзя разгорячённым окунаться в прохладную воду. 

Правила безопасности детей на отдыхе в летний период: 

Помните, что с 10-00 и до 17-00 солнце очень активное. В это время 

желательно находиться в тени. Без головного убора не стоит выходить из 

дома. 

Чередуйте время пребывания на солнце с играми в тени. 

Следите за скоропортящимися продуктами и храните их в холодильнике. 

Кушать овощи и фрукты можно только после того как их помоют. 

Напоминайте детям о необходимости мыть руки перед едой. 

Учите детей переходить дорогу только по сигналу светофора. 

Напомните правила поведения на детской игровой площадке. Выбирайте 

безопасные игровые площадки. Прежде чем посадить малыша на качели, 

убедитесь, что они в исправном состоянии. 

Не позволяйте детям брать спички, разводить костры без присутствия 

взрослых. 

Объясните опасность такого занятия. 

Не допустите обезвоживание организма. Чаще давайте детям пить 

очищенную воду. В жаркие дни можно распылять на тело воду из 

пульверизатора. 

При покупке велосипеда, роликов или скейтборда приобретите защитное 
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снаряжение. Надевать снаряжение обязательно, такие меры 

предосторожности помогут избежать травм детей. 

В жаркую погоду необходимо выбирать одежду из натуральных тканей. 

Одевайте детей по погоде. 

Напоминайте детям, что не все, что привлекательно выглядит, является 

съедобным. Брать в рот ничего незнакомое нельзя. 

Напомнить детям о правилах поведения с насекомыми. 

Купаться в открытом водоеме можно только под присмотром взрослого. 

Следуйте простым рекомендациям, и это поможет обезопасить жизнь и 

здоровье вашего ребенка.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


