
Индивидуальная консультация для родителей на тему 

«Закаляйтесь вместе с нами .» 
Именно с этих строк известной песни хочется начать данную консультацию. 

Ведь закаливание детей дошкольного возраста помогает повысить иммунную 

защиту и реже болеть инфекционными заболеваниями. В основе закаливания 

лежит регулярная тренировка организма к перепадам температуры 

окружающей среды. 

Полезные последствия закаливания детей дошкольного возраста. 

Когда говорят о здоровом образе жизни, то закаливание – это первое, что 

приходит в голову. Особенно оно важно для маленьких детей, ведь их 

организм еще не может быстро и адекватно реагировать на различные 

изменения в окружающей среде, механизмы терморегуляции еще работают 

не в полную меру для того, чтобы хорошо справляться с перегреванием или 

переохлаждением. 

Общие принципы закаливания. 

Перед закаливанием детей раннего возраста следует уяснить ряд правил, без 

соблюдения которых данная процедура не только не принесет пользы, но и 

может даже навредить. Без регулярности в проведении любое закаливание 

неэффективно. Только систематические закаливающие процедуры без 

привязки к времени года дают положительный результат. Закаливание детей 

следует начинать только в здоровом состоянии. Даже для здорового 

организма закаливающие процедуры являются стрессом в первый раз, а 

состояние больного ребенка на их фоне может ухудшиться. Интенсивность, 

частота и длительность всех закаливающих процедур следует повышать 

постепенно, наблюдая, как малыш перенес предыдущую нагрузку. 

Программа закаливания детей должна быть построена для каждого ребенка 

индивидуально, в зависимости от его физических и психических 

способностей. Важна также последовательность в применении различных 

закаливающих факторов – начинают всегда с более простых (воздушные и 

солнечные ванны, постепенно переходя к сильнодействующим (обтирания, 

обливания холодной водой). Оптимальным решением будет вписать 

комплекс закаливающих мероприятий в ежедневный режим дня ребенка, а 

также сочетать их с другими занятиями. Любое закаливание детей 

дошкольного возраста надо проводить только при их хорошем настроении, 

ведь от этого зависит то, как они отнесутся к закаливанию, и прямым 

образом повлияет на его регулярность. 

Закаливание воздухом. 

Закаливание воздухом – самый простой и доступный для детей способ. 

Закаливающее действие на организм оказывают такие его характеристики, 

как температура, процент влаги и движение частиц. Начинают закаливание 

детей дошкольного возраста с воздушных ванн, например, во время 

переодевания,  затем подключают сон с открытой форточкой – сначала 

только дневной, а затем и ночной (в летнее время). Оптимально 

поддерживать в помещении температуру 18 – 20 градусов. 



Закаливание детей дошкольного возраста солнечными лучами. 

Солнце влияет на человеческий организм так же, как и на все живое. Оно 

стимулирует рост, ускоряет обменные процессы, укрепляет нервную 

систему, повышает сопротивляемость организма инфекциям. Солнечные 

лучи – довольно интенсивный и опасный фактор закаливания. При 

избыточном пребывании под прямыми солнечными лучами могут возникнуть 

разные нежелательные реакции – от слабости и недомогания до солнечного 

удара. Начинают закаливание солнцем у детей раннего возраста в тени 

деревьев, затем переходят на местные солнечные ванны отдельных участков 

тела (рук, ног, постепенно увеличивая длительность солнечных ванн. Делать 

это надо утром или вечером, тщательно наблюдая за самочувствием 

малышей. Начинают с длительности солнечных ванн 4 минуты, постепенно 

доводя время на солнце до 30 минут. Головной убор и питье – обязательные 

условия закаливания солнцем. 

Закаливание водой. 

Вода является самым мощным фактором закаливания. Для детей 

дошкольного возраста в режим дня обязательно вводят мытье рук – утром, 

перед и после еды, после туалета и прогулки. Кроме гигиенического 

значения мытье рук прохладной водой выполняет закаливающую роль. 

Спустя время можно расширить режим закаливания водой – попеременно 

мыть руки до локтей, шею и лицо теплой и холодной водой. Хорошим 

закаливающим эффектом обладает полоскание горла прохладной водой 

после еды. По отзывам, после серии таких полосканий снижается частота 

воспалительных заболеваний носоглотки. Общее закаливание водой у детей 

рекомендуют начинать с обтирания тела влажной махровой рукавичкой. 

Сначала обтирают только руки, ноги и шею, постепенно увеличивая площадь 

обтирания, температуру воды и длительность процедуры. После обтирания 

нужно интенсивно растереть кожу сухим полотенцем. Только после такой 

подготовки можно переходить к обливаниям. Начинают обливания водой с 

температурой 39 градусов, через 3-4 дня ее снижают на 1-2 градуса. Летом 

можно обливаться на улице, в прохладное время года – в помещении. При 

таком виде закаливания детей дошкольного возраста, как обливание, также 

важна постепенность. Чтобы привыкнуть, начинают обливание с ног, 

постепенно поднимаясь выше. 

Прогулка является мощным средством закаливания организма. Ежедневная 

продолжительность прогулки детей составляет не менее 4 – 4, 5 часов. 

Прогулку организуют 2 раза в день: в первую половину – до обеда и во 

вторую половину дня – после дневного сна. 

Закаливание солевой дорожкой. 

Эффективным средством закаливания является хождение по солевым 

дорожкам. Эффект солевых дорожек заключается в том, что соль раздражает 

стопу ребенка, богатую нервными окончаниями. Процедура состоит в 

следующем. Берутся три полотенца. Первое полотенце опускается в солевой 

раствор (на 1 литр воды 90 гр. соли) и затем расстилается на полу или 

полиэтиленовой пленке. Второе полотенце, намоченное в пресной воде 



комнатной температуры, кладется рядом с первым. Третье полотенце 

остается сухим. Ребенок встает ногами на первое полотенце, выполняет 

притопывание, прыжки и т. д. в течение 4-5 минут, затем переходит на 

второе полотенце, стирает соль с подошвы ног, будто бы он пришел с улицы, 

и вытирает ноги о половик, а затем переходит на сухое полотенце и вытирает 

ступни ног насухо. При проведении закаливания на солевых дорожках важно 

предварительно разогреть стопу. 

И в заключении хочется пожелать Вашим деткам и Вам ЗДОРОВЬЯ!!!! 

 

Инструктор по физической культуре  

Детский сад «Солнышко» с. Борское Кудрявкина Т.В. 

 

 

 

Консультация для родителей «Здоровье ребенка в ваших 

руках» 

Как укрепить здоровье детей, избежать болезней? 

Эти вопросы волнуют и родителей и педагогов, так как все мы хотим, чтобы 

наши дети год от года становились сильнее, вырастали и входили в большую 

жизнь не только знающими и образованными, но и закаленными и 

здоровыми. Сегодня сохранение и укрепление здоровья детей - одна из 

главных задач дошкольного учреждения. Мы призваны воспитать у 

дошкольника уважение к собственному здоровью и желание его беречь. 

Важно сформировать у детей базу знаний и практических навыков здорового 

образа жизни, осознанную потребность в систематических занятиях 

физической культурой и спортом. Реализация задач, модели формирования 

основ культуры здоровья достигается в режимных процессах, через 

воспитание культурно-гигиенических навыков, а также средствами 

рационального питания. Все наши усилия направлены на оздоровление 

каждого ребёнка. 

Одним из средств решения обозначенных задач становится применение 

здоровьесберегающих технологий. Здоровьесберегающий педагогический 

процесс в нашем детском саду – это процесс воспитания и обучения детей 

дошкольного возраста в режиме здоровьесбережения и здоровьеобогащения; 

процесс, направленный на обеспечение физического, психического и 

социального благополучия детей. 

В детском саду мы реализуем следующие здоровьесберегающие технологии: 

• утренняя гимнастика 



• гимнастика для глаз 

• воздушные процедуры 

• пальчиковая гимнастика 

• артикуляционная гимнастика 

• массаж и самомассаж 

• дыхательная гимнастика 

• спортивные игры и упражнения 

• гимнастика пробуждения 

• ходьба по массажным дорожкам 

• закаливание 

• физкультминутки 

• совместные досуги с родителями 

Достичь положительных результатов в решении проблемы сохранения 

здоровья ребёнка можно лишь при согласованных действиях детского сада и 

семьи. 

Родители - лучший пример для детей. «Родители являются первыми 

педагогами. Они обязаны заложить основы физического, нравственного и 

интеллектуального развития личности ребенка в младенческом возрасте» (п. 

1 ст. 18 Закона РФ «Об образовании»). 

В силу большой подражательности детей дошкольного возраста велика роль 

постоянного примера окружающих его взрослых - родителей, воспитателей, 

старших братьев и сестер — для поддержания стремления заниматься 

ежедневно физическими упражнениями, зарядкой, закаливанием. 

Вряд ли можно найти родителей, которые не хотят, чтобы их дети росли 

здоровыми, а ведь для этого не так много и надо: 

1. Прежде всего, необходимо активно использовать целебные природные 

факторы окружающей среды: чистую воду, ультрафиолетовые лучи 

солнечного света, чистый воздух, фитонцидные свойства растений, так как 

естественные силы природы представляют собой привычные компоненты 

окружающей среды и необходимы для жизнедеятельности организма. 

2. Ребёнку необходим спокойный, доброжелательный психологический 

климат. Перебранка в присутствии ребёнка способствует возникновению у 

него невроза или усугубляют уже имеющиеся нарушения нервной системы. 



Всё это снижает защитные возможности детского организма. Учитывая это, 

мы всегда должны стараться быть в хорошем настроении. Так давайте же 

больше улыбаться и дарить радость друг другу! 

3. Правильно организованный режим дня. Режим дисциплинирует детей, 

способствует формированию полезных привычек, приучает их к 

определённому ритму. Прогулка - один из существенных компонентов 

режима дня, повышает сопротивляемость организма, закаляет его. Хорошо 

сочетать прогулку со спортивными и подвижными играми. Важная 

составляющая часть режима – сон. Домашний режим ребёнка должен быть 

продолжением режима дня детского сада, и особенно в выходные дни. 

4. Полноценное питание: включение в рацион продуктов, богатых 

витаминами А,В,С и Д, минеральными солями и белком. Важен режим 

питания – соблюдение определённых интервалов между приёмами пищи. 

5. Формировать интерес к оздоровлению собственного организма. Чем 

раньше ребёнок получит представление о строении тела человека, узнает о 

важности закаливания, движения, правильного питания, тем раньше он будет 

приобщён к здоровому образу жизни. 

6. Для укрепления здоровья эффективны ходьба и бег, которые предохраняют 

организм человека от возникновения болезней. Они обладают выраженным 

тренирующим эффектом и способствуют закаливанию организма. 

7. Закаливание - повышение устойчивости организма к неблагоприятному 

воздействию ряда факторов окружающей среды путём систематического 

кратковременного воздействия на организм этих же факторов в малых дозах. 

Широко используются такие методы закаливания: 

• Контрастное воздушное закаливание (из тёплого в холодное помещение); 

• Хождение босиком, при этом укрепляются своды и связки стопы, идёт 

профилактика плоскостопия. В летний период дайте детям возможность 

детям ходить босиком по горячему песку и асфальту, по мелким камушкам и 

шишкам, которые действуют как сильные раздражители. Тёплый песок, 

мягкий ковёр, трава действуют успокаивающе. При ходьбе босиком 

увеличивается интенсивность деятельности почти всех мышц, стимулируется 

кровообращение во всём организме, улучшается умственная деятельность. 

• Контрастный душ – наиболее эффективный метод закаливания в домашних 

условиях. 

• Полоскание горла прохладной водой со снижением её температуры – метод 

профилактики заболевания носоглотки. 



Если вы хотите видеть своего ребёнка здоровым – надо ежедневно проводить 

закаливающие процедуры. Минимальное закаливание – воздушные и водные 

процедуры, правильно подобранная одежда. 

8. Чтобы повысить защитные силы организма ребёнка, рекомендуется приём 

витаминов. Витамины участвуют в обмене веществ и регулируют отдельные 

биохимические и физиологические процессы. 

9. Удар по здоровью ребёнка наносят вредные наклонности родителей. Не 

секрет, что дети курящих отцов и матерей болеют бронхолёгочными 

заболеваниями чаще, чем дети некурящих. 

  

ПОМНИТЕ - ЗДОРОВЬЕ НАШИХ ДЕТЕЙ 

В НАШИХ РУКАХ! 

 

Инструктор по физической культуре  

Детский сад «Солнышко» с. Борское  Кудрявкина Т.В. 

 

Консультация для родителей 

« Как справиться с детской истерикой» 

Каждый взрослый иногда сталкивается с детской истерикой, каждый помнит, 

какой нагрузкой (психологической и физиологической) они сопровождаются. 

В такой ситуации, когда на вас смотрят посторонние люди, легко растеряться 

или выйти из себя. Как быть? 

Вот что советуют психологи: 

1. Помните, что даже самые замечательные мамы оказываются в таких 

ситуациях, и дело тут не в маме, а в темпераменте и характере вашего 

ребенка. 

          Задумайтесь над причиной истерики ребенка: 

a) Ребенку не хватает вашего внимания, и он таким способом 

стремится завоевать его (такая привычка очень быстро закрепляется 

и часто используется и во взрослой жизни); 



б) Ребенок манипулирует вами, он привык таким способом добиваться 

всего, что он хочет. 

Отличить манипуляцию нелегко, но понаблюдайте за своим ребенком: 

как именно он плачет, что помогает ему успокоиться. 

Если вы поняли, что вами манипулируют, дайте ребенку понять, что вы 

не одобряете его действия; 

          в) ребенок устал, хочет спать, он голоден: искорените причину, и 

истерика пройдет. 

2.  Главное средство от истерик – не впадать в такое же неистовство, 

пытаясь сохранять спокойствие, выразить свое сочувствие ребенку: 

«Я понимаю, что ты сейчас злишься, потому что мы не можем купить 

тебе…», «Я знаю, как это обидно»; «Когда ты успокоишься, мы обсудим с 

тобой, что произошло». 

Ребенок не услышит вас с первого раза, но, повторив эту фразу раз 20, 

вы достучитесь до своего малыша и он будет благодарен вам, что вы не дали 

волю своим чувствам (а как хотелось!). Договорите с ребенком, выясните 

причины его поведения. 

     3. Можно попытаться взять ребенка на руки, прижать к себе и ждать, 

когда все закончится, выражая свое сочувствие, желательно одной часто 

повторяющейся фразой.  

     4. Дети 3 - 5-ти лет вполне способны понять логичные объяснения 

взрослых. Пора учить ребенка переживать и проживать неприятности, а не 

делать вид, что ничего не произошло. 

Конечно, объяснить что-либо громко кричащему ребенку очень трудно. 

     5. По возможности забудьте, что на вас смотрят: эти люди и сами не 

раз опадали в такую ситуацию. 



     6. Когда буря грянула, не корите себя, не обвиняйте ребенка, его 

(бабушкин, дедушкин, папин, мамин, тетин) характер. 

Помните, что никто не знает вашего ребенка так, как он себя. Вывод: 

чаще беседуйте с ребенком о его настроении, желаниях, интересах и 

обязанностях. 

Инструктор по физической культуре  

Детский сад «Солнышко» с. Борское  Кудрявкина Т.В. 

   

 

Индивидуальная консультация для родителей на тему: 

Подготовка одежды к занятиям физической культурой в зале и 

на воздухе. 

Физкультурой заниматься – надо в форму одеваться! 

А в одежде повседневной, заниматься даже вредно! 

 Физкультурные занятия – основная форма систематического обучения 

детей физическим упражнениям. Значение занятий заключается в 

комплексном формировании культуры движений, систематическом 

осуществлении оздоровительных, образовательных и воспитательных задач, 

выполнение которых обеспечивает физическое развитие, функциональное 

совершенствование организма, укрепление здоровья ребенка, приобретение 

им правильных двигательных навыков, воспитание физических качеств и 

эмоционально-положительного отношения к физкультуре и спорту, 

всестороннее развитие личности. Физкультурное занятие обязательно 

требует соблюдения техники безопасности  при его проведении. Одним из 

обязательных условий её соблюдения является наличие спортивной формы у 

детей. 

 Ребёнок получает полное физическое развитие, учится ползать, бегать, 

лазать. Чтобы вашему ребенку было удобно,  необходимо приобрести: 

футболку, шорты, кеды или спортивные туфли на резиновой подошве, 

носочки, для занятий в помещении; удобную спортивную одежду и 

спортивную обувь (кеды, кроссовки) для занятий на улице. 

 Родителям нужно помнить, что во время физических упражнений 

повышается потоотделение, поэтому если ребенок наденет шорты на 

колготки, он вспотеет, в связи с этим основным  требованием при 



проведении физкультуры в помещении является обязательное одевание 

носочков. Так же следует знать, что в этой же одежде, в соответствии с 

санитарными требованиями, нельзя находиться далее в групповой комнате, 

то есть у вашего ребенка должна быть специальная форма для занятий 

физкультурой, которая одевается непосредственно перед занятием и 

снимается после него. 

 Одежда  детей должна быть чистая, сухая, из материалов, обладающих 

хорошей теплопроводимостью, соответствовать размеру ребенка и не 

стеснять его движений. Обувь должна соответствовать размеру стопы, чтобы 

не стеснять ногу и не нарушать кровообращение, быть лёгкой и удобной, 

подошва – мягкой и гибкой. 

 Спортивная форма для занятий в помещении: 

 1. Футболка. Футболка должна быть изготовлена из несинтетических, 

дышащих материалов, без декоративных элементов, отвлекающих внимание 

детей. Желательно, чтобы у всех детей группы были футболки 

определённого цвета. Это вырабатывает у детей командный дух при 

проведении эстафет и спортивных праздников. 

 2. Шорты. Шорты должны быть неширокие, не ниже колен. 

Многие дети приходят на занятие в бриджах, что мешает им выполнять 

основные виды движений, такие как прыжки, бег, упражнения на растяжку и 

т.д. 

 3. Обувь. Необходимо иметь кеды, тапочки  на прорезиненной 

подошве,  они не скользят при выполнении упражнений. За счет тонкой 

подошвы дети невольно проводят профилактику плоскостопия. 

 4. Носки.Носки лучше не слишком теплые, предназначенные для 

частых стирок. Желательно подобрать их по цвету под физкультурную 

форму. 

              Физкультурные занятия проводятся осенью, зимой и весной как в 

помещении, так и на воздухе. В летнее время (за исключением дождливых 

дней) все занятия организуются на воздухе, на физкультурной площадке. 

Занятия в помещении и на воздухе взаимосвязаны: они осуществляют 

комплексное решение всех оздоровительных и образовательных задач. 

Условия проведения занятий определяют их некоторую специфику: 

             Занятия, проводимые в помещении, при обязательном соблюдении 

оздоровительно-гигиенических условий (открытые окна, фрамуги, 

облегченные костюмы и обувь детей) обеспечивают правильность, красоту и 

точность движений, воспитывают общую культуру движений. Они могут 

проходить с различными предметами и в сопровождении музыки. 

            Занятия на воздухе имеют максимально оздоровительный эффект, 

позволяют выполнять движения на большом пространстве, усиливают 



физическую нагрузку, предоставляют широкие возможности для проведения 

спортивных игр, эстафет. Однако теплый костюм и обувь не способствуют 

точности, выразительности и красоте движений. 

Рекомендации к одежде при проведении физкультурных занятий на воздухе: 

Температура 

воздуха (
о
С)при 

скорости ветра 

0.1 – 0.6 м./с. 

Одежда 

(количество 

слоев) 

Одежда и обувь 

+20 и выше 1/1
1
 Трусы, майка, носки, спортивные туфли 

от+15 до +19 2/2 Хлопчатобумажный тонкий трикотажный 

спортивный  костюм, майка, трусы, носки, 

спортивные туфли 

от +10 до +14 2/2 Хлопчатобумажный тонкий трикотажный 

спортивный  костюм, майка, трусы, носки, 

спортивные туфли (кеды) 

от +3 до + 9 2/2 Тренировочный костюм с начесом, майка, трусы, 

хлопчатобумажные носки, кроссовки (кеды), 

шерстяная шапочка на хлопчатобумажной подкладке 

от +2 до -5 3/3 Тренировочный костюм с начесом, футболка с 

длинными рукавами, майка, трусы, колготки, 

шерстяные носки,  кроссовки(кеды), шерстяная 

шапочка на хлопчатобумажной подкладке 

от -6 до -11 3/3 Тренировочный костюм с начесом, фланелевая 

рубашка, майка, трусы, колготки, шерстяные 

носки,  кроссовки (кеды), шерстяная шапочка на 

хлопчатобумажной подкладке, варежки 

от -12 до -15 4/3 Ветровка (куртка из ткани типа болонья), 

тренировочный костюм с начесом, фланелевая 

рубашка, майка, трусы, колготки, шерстяные 

носки,  кроссовки, шерстяная шапочка на 

хлопчатобумажной подкладке, варежки 



 В числителе указано количество слоев одежды выше пояса, в 

знаменателе – ниже пояса. 

 Примечания: кроссовки (кеды) должны быть на 1-2 размера больше, и в 

них обязательно следует проложить стельку из фетра, сукна или войлока. 

 Если дети недостаточно закалены, то при морозе от -7 до -15 
о
С первое 

время следует под спортивный костюм одевать шерстяную кофту, а на ноги 

мягкие сапожки из кожи или войлока. 

Инструктор по физической культуре  

Детский сад «Солнышко» с. Борское  Кудрявкина Т.В. 

 

  

Консультация для родителей 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.  

Те нарушения здоровья, которые возникают в детстве, с возрастом 

становятся все более выраженными и ведут к ограничению возможностей 

ребенка, снижению его работоспособности и в итоге — к серьезным 

заболеваниям. Но, к счастью, в любом возрасте переход к здоровому образу 

жизни помогает заметно нормализовать состояние ребенка и взрослого. 

Вспомним притчу: 

Жил был мудрец. К нему все шли за советом, его все уважали. Но среди 

всех был один завистник. Он сказал, что мудрец не такой уже умный, и он 

может это доказать. «Я задам вопрос, на который он не сможет ответить. Я 

поймаю бабочку, зажму ее в руках и спрошу: - «Что у меня в руках: живое 

или не живое?». Если он скажет: «Не живое.», я выпущу ее. Если он скажет: 

«Живое», я ее задавлю, и он будет неправ». 

Завистник на глазах у толпы подошел к мудрецу с зажатой в руках 

бабочкой и спросил: «Отгадай, что у меня здесь: живое или не живое?». «Все 

в твоих руках!» - ответил мудрец. 

Эта притча как нельзя лучше подходит к вопросу об ответственности 

человека за свое здоровье — оно в руках каждого из нас, и каждый сам 

выбирает тот образ жизни, который или обеспечит ему здоровье, или 

приведет к болезни. 



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, пример 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. 

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 окупится 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, согнутые в локтях под 

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

спрятать их под сложенное валиком одеяло), сделать несколько 

полуподъемов 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. 

- 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 до 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 

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, спокойные 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. 

 

Инструктор по физической культуре  

Детский сад «Солнышко» с. Борское  Кудрявкина Т.В. 

 


