
КОНСУЛЬТАЦИИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

1.Как правильно организовать физкультурные занятия для 

дошкольников в домашних условиях. 

Нашим детям для правильного развития опорнодвигательного аппарата 

необходимо хотя бы раз в день выполнять комплекс физических упражнений. 

Наличие регулярной адаптированной нагрузки позволит ребенку вырасти 

здоровым и сильным. Родителям полезно заниматься физкультурой вместе с 

детьми и собственным примером прививать детям любовь к физкультуре и 

спорту. Если родители вместе с детьми будут заниматься физкультурой, 

ребенок будет считать это нормой, как умывание и чистку зубов по утрам. 

Для организации физкультурных занятий с детьми необходимо помнить 

следующее: -Физкультурные занятия желательно проводить в одно и то же 

время. Единственное исключение из правила - это болезнь ребенка. - 

Физкультурные занятия необходимо проводить до еды, натощак. -Лучше 

всего проводить физкультурные занятия на улице (особенно если вы 

находитесь на даче). -Перед физкультурными занятиями дома желательно 

хорошо проветрить помещение. Это позволит совместить физические 

упражнения с закаливанием. -Во время физкультурных занятий очень важно 

следить за точностью и правильностью выполнения движений детьми, ведь 

именно правильное выполнение упражнений является залогом правильного и 

гармоничного развития суставов. -Следите за тем, как ваш ребенок дышит во 

время выполнения физических упражнений - нужно стараться не 

задерживать дыхание, дышать через нос, полной грудью, соизмеряя ритм 

дыхания с движениями. -Если во время занятий или после появляются 

головные боли либо другие неприятные ощущения, рекомендуется 

посоветоваться с врачом. -Для того чтобы было выполнять упражнения было 

интереснее, лучше заниматься физкультурой под музыку. Дети к 4-м годам 

уже свободно выполняют простейшие движения, уверенно ходят, бегают, 

говорят, мыслят, ориентируются в пространстве. В этот период дети 

удивляют своих родителей, пытаясь помочь им в работе, подражают 

практически во всем. Однако нельзя забывать, что в этот период у 

дошкольников все же еще ограниченные, слабо развитые двигательные 

возможности. В основном у них преобладают движения, в которых 

участвуют преимущественно крупные мышечные группы. Тяжелой 

нагрузкой для них являются однотипные движения, которые вызывают в 

детском организме повышенную утомляемость, а также длительное 

сохранение одной стабильной фиксированной позы. Учитывая это, не 

забывайте при проведении занятий, особенно с включением силовых 



элементов, чередовать упражнения с отдыхом. Физические развивающие 

занятия для дошкольников рекомендовано проводить в виде имитационных 

движений и игр. Подбор и дозировка упражнений должны зависеть от 

возрастных особенностей детей. При проведении занятий (особенно на 

начальном этапе) не забывайте об индивидуальных особенностях своего 

ребенка. Разнообразие двигательных возможностей детей требует 

индивидуального подхода к ним со стороны родителей, что особенно важно 

при занятиях физическими упражнениями. Как известно, дети в этом 

возрасте большую часть своего времени уделяют играм. Поэтому и 

физкультурные, спортивные развивающие занятия для дошкольников 

должны строиться в виде игры. Упражнения могут состоять из 

разнообразных подражательных движений. Желательно, чтобы каждое 

упражнение имело свое сказочное или шутливое название и легко 

запоминалось. Например, «Чебурашка», «Паровозик», «Зайчик» и т. д. Такие 

упражнения детям интересны и не утомительны. 12 При составлении 

комплекса упражнений для своего ребенка, нужно подбирать упражнения 

так, чтобы они развивали различные физические качества - силу, быстроту, 

ловкость, выносливость, координацию движений, гибкость. Упражнения 

должны также охватывать различные мышечные группы ребенка. 

Недопустимо, чтобы во время занятий выполнялись упражнения, например, 

лишь для мышц нижних или верхних конечностей. Важным условием 

эффективности занятий физкультурой с детьми является постепенность. 

Начинать необходимо с малого количества упражнений и повторений, а от 

занятия к занятию прибавлять 1-2 упражнения или повторения движений. 

Необходима и последовательность выполнения упражнений - от простых к 

более сложным. Ведь нервная регуляция сердца ребенка несовершенна, а 

потому ритм его сердечных сокращений быстро сбивается, а сердечная 

мышца при неадекватном физическом воздействии довольно-таки быстро 

утомляется. Тем более что для дошкольника практически любое 

элементарное упражнение, повторяемое многократно с изменением темпа 

выполнения, уже само по себе способствует физическому развитию. Перед 

тем как начать выполнять новое незнакомое упражнение с ребенком, 

желательно объяснить ему его содержание, затем показать и только потом 

дать попробовать сделать. Старайтесь, чтобы объяснение не было долгим, 

так как усидчивость и внимание у детей, особенно в 3-4-летнем возрасте, 

бывает неустойчивым, и они фактически не способны сосредоточиться на 

продолжительном объяснении. Таким образом, при составлении комплекса 

физических упражнений для физкультурных занятий дома с детьми 

необходимо соблюдать следующие правила:  



1. Продолжительность занятий с детьми 3-4 лет должна составлять 15-20 

мин, соответственно с детками 5-7 лет – 20-30 мин.  

2. В одно занятие рекомендуется включать от 6 до 15 упражнений. 

 3. Каждое упражнение необходимо выполнять от 2 до 6 раз (повторений) в 

зависимости от возрастных особенностей и двигательной подготовленности 

ребенка.  

4. Не забывайте чередовать упражнения с отдыхом.  

5. Упражнения должны быть преподаны ребенку в виде имитационных 

движений и игр. 

 6. Каждому упражнению придумайте шутливое название.  

7. Комплекс должен состоять из упражнений на различные мышечные 

группы, развивающие разнообразные физические качества. 

 8. Соблюдайте правило постепенности и последовательности.  

9. Учитывайте индивидуальные особенности ребенка. Зная эти девять 

правил, каждый из родителей сможет правильно подобрать упражнения для 

своих детей и грамотно составить комплекс. Несложные упражнения для 

ребенка полезно разучить в домашних условиях. Каждое из этих упражнений 

надо делать 3-6 раз. После побегать по комнате или на месте, высоко 

поднимая колени и размахивая руками, потом походить и восстановить 

дыхание. Предлагаю примерный комплекс упражнений на развитие силы для 

физкультурных занятий с детьми дошкольного возраста в домашних 

условиях: 1. «Маятник». И.П.: стойка — ноги врозь, зафиксировать руки на 

голове. На каждый счѐт выполнять наклоны головы 1 — вправо, 2 — влево, 3 

— вперед, 4 — назад. 2. «Волна». И.П.: стойка — ноги врозь, выставить руки 

в стороны. Поочередно выполнять волнообразные движения руками, 

напрягая руки в конечной фазе. 3. «Вертушка». И.П.: стойка — ноги вместе, 

руки – параллельно корпусу вниз. На каждый счет вращать туловище то 

вправо, то влево, при этом свободно перемещая руки в сторону каждого 

поворота. 4. «Мельница». И.П.: стойка — ноги врозь по шире с наклоном 

корпуса вперед, держим руки — в стороны. На каждый счет вращение 

корпуса то вправо, то влево. 5. «Крокодильчик». И.П.: упор лежа. 

Передвигаться вперед на одних руках. Избегайте прогиба в пояснице, ногами 

не помогать. 6. «Ножницы». И.П.: горизонтально лежа на спине в упоре на 

предплечьях, ноги слегка приподняты над уровнем пола. Поочередно делать 

скрестные движения выпрямленными ногами. 13 7. «Качели». И.П.: лежа на 



животе, удерживать руки вдоль торса, ноги немного разведены. Взяться 

руками за голени ног, прогнуться и покачаться. 8. «Лягушка». И.П.: упор 

присев, ноги врозь. Просунуть руки между ног. Постараться выполнить, 

отрыв ног от пола, удерживаясь на одних руках. Удерживать позу или 

попрыгать. 9. «Зайчик». И.П.: упор присев, руки на затылке. Прыжки в упоре 

присев, с поступательным продвижением вперед. Спину держать ровно. 10. 

«Кенгуру». И.П.: стойка — ноги вместе, с руками внизу. В темпе 

оттолкнуться, в высшей точке пригнуть ноги и прижать их к груди. 

Приземлившись снова повторить прыжок. Будьте здоровы! 

 

2.Правильная осанка - гарант здоровья ваших детей 

Отчего может нарушиться осанка? Таких причин много, остановимся на 

основных. 

1. Мебель, не соответствующая возрасту, особенно когда ребѐнок долгое 

время проводит в определѐнной позе. Поэтому либо нужно всегда помнить о 

соответствии стульев и столов как в группе, так и дома, либо не мешать 

ребѐнку больше времени проводить в свободной позе (лѐжа на ковре). 

2. Постоянное передерживание ребѐнка при ходьбе за одну и ту же руку или 

«ношение» (перенос) ребѐнка на одной руке. 

3. Привычка ребѐнка стоять с опорой на одну и ту же ногу. В норме 

правильная ходьба – это такая ходьба, когда масса тела равномерно 

распределяется на обе ноги (способ проверки: поставьте ребѐнка на разные 

напольные весы так, чтобы одна нога была на одних весах, другая – на 

других, и посмотрите показания). 4. Неправильная поза во время сна, если 

ребѐнок спит, поджав ноги к животу, калачиком и пр. Неправильная поза при 

сидении (наклонившись вперѐд, закинув руки за спинку стула, положив под 

себя ногу). Спать нужно на твѐрдой постели, на которую ребѐнок будет 

опираться костными выступами, но мышцы при этом не должны быть в 

состоянии постоянного напряжения, поэтому нужен ещѐ мягкий матрац и 

подушка. Лучше всего, если подушка находится между щекой и плечом, она 

может быть даже достаточно мягкой, но небольшой. Лучшая поза для сна – 

на спине, с разведанными в стороны руками, согнутыми в локтевых суставах. 

5. Нарушения осанки чаще развиваются у малоподвижных, ослабленных 

детей с плохо развитой мускулатурой, поэтому необходимы гимнастические 

упражнения для качественного созревания тех мышц, которые обеспечивают 



хорошую осанку. Отклонения в осанке не только некрасивы эстетично, но и 

неблагоприятно сказываются на положении внутренних органов. Сутулая 

спина затрудняет нормальные движения грудной клетки, слабые брюшные 

мышцы тоже не способствуют углублению дыхания. Следствие – меньше 

кислорода поступает к тканям. Ещѐ более важна хорошая осанка для девочки 

как для будущей женщины. Очень важно с первых дней жизни воспитывать 

умение правильно сидеть и стоять. Сидение не отдых, а акт статического 

напряжения. Дети при сидении, в отличие от взрослых, производят 

значительную работу (мышечную). Мышцы-разгибатели (особенно если их 

не укрепляли раньше) ещѐ слабы. Дети от сидения быстро устают и 

стараются быстрее изменить позу или уйти побегать. Мы, взрослые, часто не 

понимаем этого и ругаем детей за неусидчивость. Как облегчить процесс 

сидения? Что значит правильная посадка? При правильной посадке бѐдра 

находятся под прямым углом к позвоночнику и голеням, подошвы касаются 

пола всей поверхностью. Плохо, если ноги не достают до пола или сиденье 

настолько низко, что голени поднимаются выше уровня тазобедренных 

суставов. Спина должна быть параллельной спинке стула. Если она 

наклонена вперед, может развиться сутулость, если излишне опирается на 

спинку стула, мы будем способствовать формированию круглой спины. 

Кисти и предплечья должны свободно лежать на столе. При такой посадке 

лопатки хорошо зафиксированы, и ребѐнок может свободно и глубоко 

дышать. Очень высокий стол вызывает подъем локтей и компенсаторное 

искривление позвоночника, при низком столе ребѐнок сутулится и сгибает 

туловище вперѐд. Так что неправильная посадка за столом – это фактор не 

только неправильной осанки, но и повышенной заболеваемости всех 

внутренних органов (ОРВИ, атония кишечника и др.) Что значит стоять для 

дошкольника? Стояние, особенно в определенной позе, очень утомительно 

для ребѐнка, так как мышцы спины быстро расслабляются, не выдерживая 

статической нагрузки. Поэтому ребѐнок начинает переступать, пытается 

прислониться к чему-нибудь. Помните! Наказывая своего ребѐнка стоянием в 

углу, вы наказываете его физически. Как не пропустить (не оставить без 

внимания) нарушение осанки? «Предупредить всегда легче, чем лечить!» На 

первых порах нарушения преходящи. Если ребѐнок, несмотря на все ваши 

правильные профилактические мероприятия, предпочитает неправильные 

позы и положения, нужно обратиться к врачу-ортопеду или врачу ЛФК и 

строго выполнять их рекомендации. Постоянные напоминания о том, как 

нужно правильно ходить, ничего не дадут, т. к. ребѐнку в этом возрасте 

нужно повторить одно упражнение от 33 до 68 раз, чтобы он понял и 

воспроизвѐл точно это движение. Поэтому здесь на помощь придаѐт 



гимнастика – специальные тренировочные упражнения, способствующие 

воспитанию правильной ходьбы, воспитывающие чувство равновесия, 

координацию движений, формирующие стопу и укрепляющие мышечный 

корсет спины. Для воспитания правильной ходьбы и чувства равновесия 

учите ребѐнка ходить с параллельными стопами. Это можно делать на 

дорожках, скамьях, ступеньках, стесанном бревне, начерченных мелом 

извилистых дорожках. Великолепно подходит для этого кромка тротуара. 

Для профилактики плоскостопия можно использовать любую «колючую» 

поверхность вплоть до резиновых ковриков, о которые мы вытираем ноги, а 

также любые тренажѐры, которые сейчас продают в достаточном количестве 

и по доступным ценам. Постарайтесь гордиться тем, что вы физически 

подготовленная семья; устройте весѐлые соревнования; научите вашего 

ребѐнка радоваться, а не уклоняться от работы по хозяйству; сделайте 

каникулы и отпуска в своей семье деятельными и активными (прогулки 

пешком и на велосипеде, плавание и пробежки). 

   

 

3.Отдых с ребенком летом 

 Лето прекрасное время года. Долгожданный отдых - это заслуженная 

награда за долгие дни работы, быта, заботы. Семейный отдых – это 

максимально возможное количество времени, которое вы можете уделить 

своему ребенку. Для ребенка – это долгожданное событие, которое он тоже 

ждал весь год. Чтобы отдых принес только удовольствие вам и вашему 

ребенку постарайтесь соблюдать некоторые правила:  

 Если вы решили заниматься со своим ребенком, помните, что эти занятия 

должны быть короткими и проводить их лучше в утренние часы. Ваша задача 

расширять кругозор детей, соединяя имеющиеся знания и жизненный опыт 

ребенка.  

 Следует помнить, что, выезжая за город, или путешествую по миру, следует 

обсуждать с ребенком полученные впечатления.  

 Всеми силами отвлекайте ребенка от телевизора и компьютера, проводите 

все свободное время на свежем воздухе, катайтесь на велосипеде, самокате, 

роликах, играйте в футбол. Лето – это укрепление здоровья ребенка и от того 

как он отдохнет во многом зависит его здоровье весь следующий учебный 

год.  



 Старайтесь соблюдать режим дня, иначе очень трудно к нему возвращаться 

в сентябре. Не забывайте, что недосыпание развивает неврозы, возрастает 

утомление. Ребенок должен спать не менее 10 часов. 

  Следите за питанием ребенка. Мороженое, газировка, фаст-фуд не 

принесет здоровья вашему ребенку. 

  Выбирайте только те виды отдыха, которые устроят вас и вашего ребенка. 

 Планируя экскурсию на отдыхе, обсудите с ребенком заранее, как он к 

этому относится, если реакция негативна, попробуйте найти компромисс. 

Попробуйте найти другую экскурсию, которая интересна и вашему ребенку. 

Советуйтесь с ребенком, будьте внимательным слушателем, ценность 

общения не в количестве времени, а в качестве общения (внимание, 

уважение, понимание). 

  Собираясь на отдых с компанией, старайтесь брать людей своего круга, 

которые разделяют ваши интересы, со схожими материальными уровнями. 

Оптимально ехать на отдых со схожим составом семьи. Одинаковые заботы, 

одинаковые проблемы, взаимопомощь, уход за детьми. Помните: Отдых – 

это хорошо. Неорганизованный отдых – плохо! Солнце – это прекрасно. 

Отсутствие тени – плохо! Морской воздух, купание – это хорошо. 

Многочасовое купание – плохо! Экзотика – это хорошо. Заморские инфекции 

– опасно! Впереди у вас три месяца летнего отдыха. Желаем вам интересного 

лета, хорошего настроения, здоровья 

 


