
 

Консультации  для родителей     
                                       КАК ЗАИНТЕРЕСОВАТЬ РЕБЕНКА ЗАНЯТИЯМИ ФИЗКУЛЬТУРОЙ 

Здорового ребенка не нужно заставлять заниматься физкультурой – он сам нуждается в 

движении и охотно выполняет все новые и новые задания.  Постепенно вовлекайте ребенка 

во все новые игры и забавы, систематически повторяя их, чтобы ребенок закрепил 

изученные движения. Прекрасно, если вы ободрите ребенка похвалой, удивитесь тому, 

какой он крепкий, ловкий, сильный, сколько он уже умеет. 

Пробудить у ребенка интерес к занятиям поможет также демонстрация его умений перед 

остальными членами семьи или же его сверстниками. Так постепенно у ребенка 

развивается уверенность в своих силах и стремление учиться дальше, осваивая новые, 

более сложные движения и игры. 

Если у ребенка нет желания заниматься, проанализируйте причины такого негативного отношения к занятиям, чтобы в 

дальнейшем создавать более благоприятные условия. Кроме похвалы и поощрения, стимулом для детей может служить 

и убедительное объяснение, почему так необходимы занятия физкультурой (чтобы он не был похож на неуклюжего 

медвежонка, чтобы его не перегнали другие дети и т. д.) . 

Активный интерес к физическим упражнениям пробуждают у детей разнообразные игрушки и предметы, которые 

имеются в доме (мячи, обручи, круги, кегли, скакалки, кубики, а также санки, лыжи, надувные игрушки, качели, 

лесенки). Дети, которые лишены таких игрушек, имеют, естественно, меньший двигательный опыт, а потому и менее 

ловки и проворны, менее подвижны и смелы, у них замедленная реакция. Ребенку нужно предоставить возможность что-

нибудь катать, бросать, брать предметы разных величин, формы и цвета, безопасно лазать, взбираться по лестнице, 

качаться и т. п. Часто в семье склонны приобретать очень дорогие, но совершенно бесполезные для здорового роста 

ребенка игрушки. 

 

 



 

Консультация для родителей 
ЗАРЯДКА – ЭТО ВЕСЕЛО 

Личный пример родителей для ребенка убедительнее всяких аргументов, и лучший 

способ привить крохе любовь к физкультуре – заняться ею вместе с ним! 

Малыши обладают удивительным качеством: они подсознательно запоминают слова и 

поступки взрослых, даже копируют выражение лица. Это можно с успехом 

использовать для развития у крохи вкуса к физической культуре.   Очень важен 

эмоциональный фон занятий. Учтите, что у малыша свои критерии в оценке любого 

дела: понравилось или не понравилось, было весело или скучно, получалось или нет. Для него важна и ваша оценка. 

Если мама сказала: «Молодец, у тебя все получится», – значит, так оно и есть! 

• В непринужденной обстановке любое дело – в удовольствие. Поэтому больше улыбайтесь и шутите. 

• Хорошая музыка создает настроение и задает ритм движений. 

• Важно, чтобы каждое движение кроха выполнял с удовольствием и без лишнего напряжения. 

•  Старайтесь время от времени делать паузы, переключая внимание крохи на другие занятия. 

1. Начните с простых приседаний. Старайтесь делать их одновременно, взявшись за руки. А затем представьте себя 

танцорами: приседая, выставляйте ногу вперед с упором на пятку. 2. Сидя на мягкой подстилке, малыш сгибает ноги и 

обхватывает их руками. Затем перекатывается на спину и возвращается в исходное положение. Так ребенок учится 

группироваться и мягко приземляться. А мама подстрахует его, держа за затылок. 

3. Так здорово покачаться, держась за мамины руки. А тем временем кроха улучшает свою осанку, вырабатывает 

чувство равновесия, укрепляет мышцы спины и ног. 

 4. Приятно, если удается запустить бумажный самолетик дальше, чем мама! Выполняя эти незамысловатые движения, 

кроха разрабатывает плечевой пояс и улучшает координацию движений. Мамина задача при этом – следить, чтобы 

малыш правильно делал замах, а не бросал самолет перед собой. 

5. Мама и малыш сидят друг напротив друга, широко расставив ноги, и катают мяч. Освоив этот вариант, можно перейти 

к более сложному: у каждого – по мячу, и вы катаете, их друг другу, стараясь, чтобы мячи не сталкивались. Следите за 

тем, чтобы малыш держал ножки прямыми. Ведь поглощенный игрой, он и не догадывается, что выполняет упражнение 

на растяжку! 



 

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. 

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. 

 



 

Консультация для воспитателей. 

Подвижная игра, ее определение и специфика 

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, 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, бросанье, 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 ребѐнка, 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. Совместны 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 еѐ состав. Правила в подвижной игре выполняют 

организующую роль: ими определяется еѐ ход, последовательность действий, взаимоотношения играющих, поведение 

каждого ребѐнка. Правила обязывают подчиняться цели и смыслу игры; дети должны уметь ими пользоваться в разных 

условиях. В младших группах воспитатель объясняет содержание и правила по ходу игры, в старших - перед началом. 

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 еѐ самостоятельно. 

Руководство подвижными играми с правилами заключается в следующем. Подбирая подвижную игру, воспитатель 

учитывает соответствие требуемого еѐ 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 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. 

Возрастные особенности подвижных игр 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Как не пропустить  (не оставить без внимания) нарушение осанки? 
Предупредить всегда легче, чем лечить! 

На первых порах нарушения приходящие. Если ребенок, несмотря на все правильные профилактические мероприятия, 

предпочитает неправильные позы и положения, нужно обратиться к врачу ортопеду или врачу ЛФК и строго выполнять 

его рекомендации. Постоянные напоминая о том, как правильно ходить, ничего не дадут, так как ребенку в этом 

возрасте нужно повторить одно упражнение от 33 до 68 раз, чтобы он понял и воспроизвел точно это движение. Поэтому 

здесь на помощь придет гимнастика – специальные тренировочные упражнения, способствующие воспитанию 

правильной ходьбы, развитию чувства равновесия, координации движений, формированию стопы и укреплению 

мышечного корсета спины. 

Для воспитания правильной ходьбы и чувства равновесия учите ребенка ходить с параллельными стопами. Это можно 

делать на скамьях, дорожках, ступеньках, стесанном бревне, начерченных мелом извилистых дорожках. Кромка 

тротуара – великолепное пособие для этого. 

Для профилактики плоскостопия можно использовать любую «колючую» поверхность – вплоть до резиновых ковриков, 

о которые мы вытираем ноги, а также любые тренажеры, которые сейчас продаются. 

Для воспитания осанки учите ребенка проползать под чем-либо (стул, стол и т.д.). 

Дошкольный возраст – период   формирования осанки. Отчего может нарушиться осанка? Таких причин много, назовем 

лишь некоторые: 

1.   Мебель, не соответствующая возрасту, особенно когда ребенок долгое время проводит в вынужденной позе.  

2.   Постоянное придерживание ребенка при ходьбе за одну и ту же руку. 

 3.   Привычка ребенка стоять с опорой на одну и ту же ногу. 

 4.   Неправильная поза во время сна, если ребенок спит , поджав ноги к животу, «калачиком», и пр. Неправильная поза 

при сидении (наклонившись вперед, закинув руки за спинку стула, подложив под себя ногу). 

 5.   Спать нужно на твердой постели, на которую ребенок будет опираться костными выступами, но мышцы при этом не 

должны быть в состоянии постоянного напряжения, поэтому нужен еще мягкий матрац и подушка. Лучше всего если 

подушка находится между щекой и плечом, она может быть даже достаточно мягкой и небольшой. Лучшая поза для сна 

– на спине, с разведенными в стороны руками, согнутыми в локтевых суставах. 



 6.   Нарушения осанки чаще развиваются у малоподвижных, ослабленных детей с плохо развитой мускулатурой, 

поэтому необходимы гимнастические упражнения для качественного укрепления тех мышц, которые обеспечивают 

хорошую осанку. 

 Отклонения в осанке не только неэстетичны, но и неблагоприятно сказываются на положении внутренних органов. 

Сутулая спина затрудняет нормальные движения грудной клетки, слабые брюшные мышцы тоже не способствуют 

углублению дыхания. Следствие – меньшее поступление кислорода к тканям. Еще более важна хорошая осанка для 

девочки как для будущей женщины. 

Сидение не отдых, а акт статического сидения. У детей мышцы-разгибатели (особенно если их не укрепляли раньше) 

еще слабы. Дети от сидения быстро устают и стараются быстрее изменить позу или пойти побегать. Мы, взрослые, часто 

не понимаем этого и ругаем детей за неусидчивость. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Консультация для воспитателей 

Чего нельзя делать в дошкольном возрасте? 

 Нельзя заставлять ребенка выполнять упражнения, которые ему не 

нравятся, ведь одних и тех же результатов можно достичь разными средствами. 

Если ребенка угнетают пробежки по утрам, то их можно заменить ритмической 

гимнастикой под музыку. Если мальчика шести лет не устраивают занятия в 

хореографической студии, предложите ему спортивные игры, плавание. Занятия 

должны находить эмоциональный отклик в детской душе. 

 Есть упражнения, которые категорически противопоказаны дошкольнику (если следовать жѐстким правилам 

при их выполнении). Это касается некоторых акробатических упражнений, выполняемых в позиции взрослый-

ребенок. Например, поднимая ребѐнка, никогда не держите его только за кисти, обязательно целиком за 

предплечья, так как кости и мышцы запястья еще недостаточно окрепли. Наиболее безопасно поддерживать за 

бѐдра. Не рекомендуются висы на руках, поскольку они дают чрезмерную нагрузку на суставы и весь плечевой 

пояс. Попробуйте заменить простой вис на смешанный, когда ребенок упирается во что-то коленями или легко 

достает опоры носками ног. Не  позволяйте раскачиваться в висе, если ребенок не сможет самостоятельно в 

любой момент встать на ноги. 

 При обучении лазанью не разрешайте детям залезать выше того уровня, на котором можете их достать (до 2,2 

м). Ребенку старше трех лет, в совершенстве овладевшему лазаньем, можно позволить подняться выше. 

 В дошкольном возрасте противопоказаны упражнения с длительным удержанием трудной статической позы 

(сед на корточках, руки в стороны). Упражнения должны быть динамичными, с включением в работу мышц-

антагонистов. 

 Не рекомендуется  заниматься на тренажерах и спортивных снарядах, выпускаемых специально для взрослых. 

Например, вращательное движение вправо- влево на популярном диске» Здоровье» может привести к 

смещению позвоночных дисков. 

 Не разрешайте трехлетнему ребенку спрыгивать с высоты  более 20 см, семилетнему- с высоты более 40 см.  

Приземление должно быть пружинящим на полусогнутые ноги и выполняться на мягкую основу. 

Несоблюдение этих правил приводит к перегрузке позвоночника и мощному сотрясению внутренних органов. 

 

 



 

             


