
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Консультации  

         Для родителей 

 

 



 

Консультации для родителей 

 

Бережем здоровье с детства, или 10 заповедей здоровья. 
Заповедь 1. Соблюдаем режим дня. 

Очень важно приучать ребенка просыпаться и засыпать, кушать, гулять, играть в 

одно и то же время. 

Следует уделять особое внимание полноценному сну (своевременное засыпание - не 

позднее 21.00-22.00, минимальная длительность сна 9- 10 часов. 

Необходимо регламентировать просмотр телепередач как по времени, так и по 

содержанию. 

Все это вселяет чувство безопасности, уверенности и устойчивости. Это учит 

ребенка распределять и сохранять физические и психические силы в течение дня, 

делает его более спокойным и позитивным. 

Заповедь 2. Регламентируем нагрузки. 

Очень важно регламентировать как физические нагрузки, так и эмоциональные и 

интеллектуальные. Другими словами, жить под девизом «Делу время – потехе 

час». 

Нужно внимательно следить за поведением ребенка. При этом нужно 

ориентироваться на его состояние. Потеря внимания, капризы, истерики, отказ от 

деятельности, расторможенность являются сигналом перегрузок. При первых 

признаках этих проявлений следует прекратить или снизить интенсивность 

деятельности или общения. 

При первой же возможности дать ребенку отдохнуть. Лучший отдых – двигательная 

активность на свежем воздухе. 

Внимание! Превышение даже эмоционально-положительных нагрузок 

(увлекательные игры, радостное общение – особенно у детей 3-5 лет) может 

привести к перегрузкам и как следствие к негативным результатам. Если мы, 

взрослые, вовремя не примем меры и не прекратим или не снизим нагрузки ребенка, 

за этим состоянием могут последовать истощение, недомогание, истерика, а затем и 

болезнь. 

Заповедь 3. Свежий воздух. 

Свежий воздух необходим детскому развивающемуся мозгу! Недостаток кислорода 

приводит к значительному ухудшению самочувствия. Нехватка кислорода приводит 

к быстрой утомляемости и истощаемости. Для хорошего самочувствия  и 

успешной деятельности  ребенку необходимо  пребывание на свежем 

воздухе минимум 3 часа в день и в проветренном помещении во время сна. 

Ежедневные прогулки – эффективный метод закаливания ребенка. 

Под влиянием воздушных ванн не только повышается тонус нервной, дыхательной 

и пищеварительных систем, но и возрастает количество эритроцитов и гемоглобина 

в крови. 

Заповедь 4. Двигательная активность. 

Движение –это естественное состояние ребенка. Задача взрослых – создать условия 

для двигательной активности ребенка. Лучшая среда для этого- детская площадка, 

парк, так как они сочетают два важных условия для двигательной активности – 

пространство и свежий воздух. 



Пусть ваш ребенок как можно больше гуляет, играет в подвижные игры, бегает, 

прыгает, лазает, плавает. 

Заповедь 5. Физическая культура. 

Систематические занятия физкультурой очень полезны для здоровья. Они 

укрепляют не только физическое здоровье, но и психику ребенка, позитивно влияют 

на его характер, способствуют развитию волевых качеств, уверенности в себе, 

ответственности, умения дружить. 

Видов физической культуры очень много: утренняя гимнастика, физкультминутки, 

физкультурные занятия в детском саду, дыхательная гимнастика, гимнастика для 

глаз и др. И, конечно, спортивные секции – виды спорта, которые нравятся ребенку. 

Главное, чтобы выбранный вид физической культуры нравился ребенку, чтобы он 

занимался этим с удовольствием. 

В ребенке может укоренится лишь то, что сформировано в семье, а значит, основой 

успеха является личный пример авторитетного для ребенка взрослого – родителя. 

Заповедь 6. Водные процедуры. 

Давайте же мыться, плескаться, купаться, нырять, кувыркаться…. 

Всем с детства известны строки К.Чуковского. 

Значение водных процедур для здоровья человека известно издавна и 

подтверждено многовековым опытом. 

Вы можете выбрать любой,  п о д х о д я щ и й  для вашего ребенка вид водных 

процедур или же чередовать разные виды. 

-обливание утром и вечером перед сном теплой, прохладной или холодной водой. 

-контрастный душ, контрастные ванны для рук и ног. 

-обтирание мокрым полотенцем. 

Предварительно проконсультируйтесь с врачом-педиатром. 

Главное, пусть ребенок получает удовольствие от этой процедуры. И вы радуйтесь 

вместе с ним! 

Заповедь 7. Используйте простые приемы массажа биологически активных точек 

рук, ступней, ушных раковин, лица и тела. 

Массаж биологически активных точек, расположенных в области носа, глаз, ушей,  

у висков, на пальцах рук и ног,  на кистях рук, на подошвах, путем надавливания, 

растирающих линейных и вращательных движений является прекрасным средством 

улучшения регуляции деятельности всех систем организма. Таким образом, он 

нормализует работу всех органов и систем, в том числе и психики. 

Заповедь 8. Теплый, доброжелательный психологический климат в семье. 

Обстановка, в которой воспитывается ребенок, психологический климат в семье 

имеют огромное влияние на состояние физического и психического здоровья 

ребенка. В комфортной ситуации развитие ребенка идет быстрее и гармоничнее. Он 

впитывает в себя все позитивное, что его окружает. И это делает его сильным, 

счастливым и уверенным в себе человеком. 

И, наоборот, если ребенок растет в неблагоприятной среде, где присутствуют 

агрессия, раздражение, злость, тревога, страх, он заражается этими негативными 

эмоциями и чувствами, что приводит к расстройствам его здоровья и, 

следовательно, к задержке в развитии. 

Чтобы ваш ребенок рос здоровым и счастливым, мы предлагаем вам установить в 

семье кодекс чести, провозглашающий следующее: 

- Позитивное, доброжелательное настроение всех членов семьи. 



- Ровный, спокойный тон в процессе общения в семье. 

- Единство требований к ребенку со стороны всех членов семьи во всех 

ситуациях. 

- Обязательное поощрение ребенка при минимальных успехах и даже при их 

отсутствии, если ребенок постарался. 

- При любой возможности осуществление с ребенком телесного контакта 

(погладить, взять за руку, легкий массаж тела и т.д.) и визуального контакта 

(посмотреть ребенку в глаза, желательно на одном уровне с ним, т.е. присесть). 

- Организация совместной деятельности с ребенком (по возможности чаще). 

Никогда не отказывайте ребенку в общении! 

Установите в семье запрет: 

- На бурные негативные эмоции, особенно вечером, перед сном. 

- На крик, 

- На раздражение, 

- На непонятное для ребенка наказание (особенно в жестких формах), 

- На агрессию, 

- На злость. 

Стремитесь быть мудрыми в воспитании ребенка. Наш негатив разрушает 

неокрепшую психику ребенка, дезориентирует его и, следовательно, в конечном 

счете ослабляет его здоровье. 

Заповедь 9. Питание. 

Детям для полноценного роста и развития необходимо рациональное питание. В 

организации питания ребенка следует придерживаться простых, но очень важных 

правил. 

- Питание должно быть по режиму (выработать у ребенка привычку есть в строго 

отведенные часы). 

-Для приготовления пищи использовать только натуральные продукты, не 

содержащие консервантов, синтетических добавок. 

- Включать в рацион питания ребенка богатые витаминами и минеральными 

веществами продукты. 

-Важно, чтобы питание было хорошо сбалансировано: в пище должно быть 

достаточное количество белков, жиров и углеводов. 

-Ежедневно на столе должны быть фрукты и овощи. 

-Еда должна быть простой, вкусной и полезной. 

- Настроение во время еды должно быть хорошим. 

- Аппетит ребенка зачастую зависит от внешнего вида еды. 

Заповедь 10. Творчество. 

В творчестве ребенок может выразить себя: свои мысли, чувства, эмоции. Он может 

создать мир по своим законам, почувствовать радость и удовлетворение. В 

творчестве ребенок может проявить негативные чувства и переживания и 

освободиться от них. Через творчество ребенок постигает прекрасное, гармонию 

мира. 

Помогите ребенку увидеть прекрасное в мире, влюбиться в красоту и поддержите 

его желание созидать. 

Для этого подходят различные виды деятельности: 

- рисование, 

- лепка (из пластилина, глины, теста), 



- изготовление поделок из бумаги, 

- шитье, вязание, плетение, 

- занятие музыкой и пение, прослушивание классической и детской музыки, 

- занятия танцами, театрализованной деятельностью. 

Все это и многое другое дает возможность эмоционального выражения, учит 

ребенка любить труд, гордиться собой. 

 

 



Роль родителей в укреплении здоровья детей и приобщении 

их к здоровому образу жизни. 
Что же такое, здоровый образ жизни? Это соблюдение режима, труда, отдыха, сна 

на основе требований суточного биоритма; двигательная активность, включающая 

систематические занятия ходьбой, оздоровительным бегом, аэробикой, доступными 

видами спорта, разумное использование методов закаливания, рациональное 

питание, умение снимать нервное напряжение. 

Все родители желают видеть своих детей здоровыми, энергичными, красивыми, 

спортивными. Путей к физическому совершенствованию много. 

Один из них – воспитание в семье. 

В дошкольном возрасте в ближайшем окружении, в частности в семье, 

закладываются основные личности, в сознании ребенка формируется модель семьи, 

взрослой жизни, которую ребенок подсознательно начинает реализовывать, едва 

достигнув самостоятельности. 

Чтобы ребенок рос здоровым, сознательное отношение к собственному здоровью 

следует формировать в первую очередь у родителей. 

Началом формирования здорового образа жизни в семье является воспитание 

потребности в здоровье. 

Формирование здорового организма, умение управлять им, развивать, 

совершенствовать – вот задачи здорового образа жизни. 

От родителей во многом зависит, вырастут ли их дети здоровыми и 

жизнерадостными или преждевременно разрушат свое здоровье. 

Если взрослые проявят характер и начнут утро с гимнастики, 
которую сделают вместе с ребенком, — это будет первый шаг в большом и 
важном деле – укреплении здоровья. 
И этот шаг надо сделать как можно скорее. 
Решить вопросы всестороннего физического развития детей, вырастить их 

здоровыми можно только совместными усилиями родителей и работников ДОУ. 

Физическое воспитание в ДОУ является действенным средством, способствующим 

разностороннему развитию ребенка. 

Процесс оптимизации двигательной активности детей направлен на укрепление 

здоровья, совершенствование физиологических и психических функций организма, 

достижение хорошего уровня физической подготовленности. Известно, что 

систематические занятия физическими упражнениями в режиме дня способствуют 

улучшению функционального состояния центральной нервной системы, снижению 

напряженности сердечно 

- сосудистой и дыхательных систем, предупреждают нарушения осанки и 

деформацию скелета, оказывают благотворное влияние на нормальный рост и 

развитие ребенка. 

В нашем дошкольном учреждении физическая культура рассматривается в 

контексте личностного развития ребенка как важная неотъемлемая его часть. Целью 

занятий по физическому воспитанию является приобщение детей к ценностям 

физической культуры, которая представлена единством трех компонентов: 

Телесный компонент предполагает развитие и коррекцию физических данных 

ребенка: выносливости, координации, силы, быстроты, гибкости. 

Интеллектуальный компонент направлен на развитие познавательных процессов; 



на овладение элементарными знаниями; техники выполнения различных движений, 

анатомического строения человека, правил гигиены, закаливания, сохранения и 

укрепления здоровья; на знакомство с различными видами физкультурно – 

спортивной деятельности и т. п. 

Духовно – мировоззренческий компонент предполагает формирование у детей 

навыков здорового образа жизни, заинтересованности и потребности в 

систематических занятиях физическими упражнениями. 

Также в русле нашей работы определена система развития воображения детей через 

особые формы двигательной активности, имеющей оздоровительную 

направленность. 

При условии специальной организации развивающееся воображение может 

повлиять на целостное психосоматическое состояние ребенка, способствовать 

достижению устойчивых оздоровительных эффектов. При этом используем 

нетрадиционные формы оздоровления – элементы игровой танцевальной ритмики, 

игрогимнастики, гимнастики антистрессового направления, современные 

оздоровительные инновационные технологии. 

Наша работа будет эффективна при вашей поддержке, родители! 

Родители должны поощрять детей в спортивных занятиях, обязательно 

подбадривать их, тем самым вселяя уверенность в полезности занятий 

физкультурой. 

Только таким образом можно с детства привить ребенку любовь к 
физкультуре и здоровому образу жизни! 



Роль разных видов гимнастики в здоровьесбережении детей 

дошкольного возраста 
Одной из главных задач детского сада является охрана и укрепление физического и 

психического здоровья детей и их физическое развитие. Это направление включает 

в себя не только обучение детей основным движениям и развитие физических 

качеств, но и овладение детьми элементарными нормами и правилами здорового 

образа жизни. Решение этой задачи требует взаимодействия воспитателей и 

родителей в разных видах деятельности. 

В работе с детьми используются такие формы физического развития и оздоровления 

детей в ДОУ, как физкультурные занятия, физкультминутки, прогулки, подвижные 

игры и различные виды гимнастики. 

Что же такое гимнастика? Гимнастика – этометод физического развития, 

способствующий укреплению детского организма. 

В нашем дошкольном учреждении проводятся разные виды гимнастики с детьми. 

1. Утренняя гимнастика. 

Ежедневно с детьми проводится утренняя гимнастика. Длительность ее обычно 

составляет 8 – 10 минут. Как правило, один и тот же комплекс гимнастики 

повторяется в течение 2 недель. 

Основная цель утренней гимнастики – разбудить детский организм от сна, повысить 

умственную и физическую работоспособность ребенка, улучшить его настроение и 

подготовить организм к нагрузкам предстоящего дня. 

Существует несколько форм проведения утренней гимнастики: 

- традиционная форма с использованием общеразвивающих упражнений с 

предметами или без них; 

–сюжетная гимнастика, в которой упражнения связаны одним сюжетом; 

– игровая гимнастика, состоящая из 3-4 подвижных игр; 

- ритмическая гимнастика с использованием танцевальных движений и 

музыкального сопровождения. 

2. Артикуляционная гимнастика. 

Движения необходимы не только телу ребенка. Нужна хорошая подвижность 

органов артикуляции, которая помогает правильно произносить различные звуки. 

В детском саду артикуляционная гимнастика проводится ежедневно. 

Выполнение артикуляционных упражнений полезно в любом возрасте, так как 

четкая артикуляция – основа хорошей дикции. 

При проведении артикуляционной гимнастики нужно лишь помнить, что движения 

должны быть четкими, состоять из нескольких повторений и выполняться 

систематично, в противном случае новый навык не закрепится. 

3. Дыхательная гимнастика. 

На физкультурных занятиях, занятиях по развитию речи, при проведении утренней 

гимнастики, в свободное от занятий время проводится дыхательная гимнастика с 

детьми с цельюобучения детей правильному дыханию, в том числе 

речевому,профилактики заболеваний верхних дыхательных путей,насыщения 

головного мозга кислородом и улучшения работоспособности,восстановления 

дыхания после физической нагрузки. 

Дыхательная гимнастика  – это очень  простой и  вместе с тем 

эффективный способ, не требующий особых затрат. Следует помнить лишь, что 

дыхательная гимнастика проводится в хорошо проветренном помещении. 



Дыхательные упражнения для дошкольников чаще всего проводятся  со 

стихотворным сопровождением. 

В домашних условиях можно проводить как игровые упражнения для младших 

детей, так и использовать различные предметы для детей постарше (трубочки для 

коктейля, через которые можно выдувать воздух, или комочки ваты, которые нужно 

сдуть). 

4. Пальчиковая гимнастика. 

Развитию и совершенствованию мелкой моторики, развитию речи, подготовке кисти 

руки к письму, повышению работоспособности коры головного мозга служит еще 

один вид гимнастики, проводимой в детском саду, - пальчиковая гимнастика. 

Исследователями разных стран установлено, что уровень развития речи детей 

находится в прямой зависимости от степени сформированности тонких движений 

пальцев рук. Была выявлена такая закономерность: если развитие движений пальцев 

соответствует возрасту, то и речевое развитие находится в пределах нормы. 

Систематические упражнения по тренировке пальцев рук являются средством 

стимуляции активности коры головного мозга, что в свою очередь способствует 

развитию мышления и звукопроизношения. 

Работу по развитию движений пальцев и кисти рук следует начинать с самого 

раннего возраста и проводить на протяжении всего дошкольного детства. 

Виды пальчиковых игр: 

- народные игры-потешки «Сорока-белобока», «Ладушки-ладушки», «Этот 

пальчик» для детей раннего возраста; 

- игры с речевым сопровождением (стихами); 

- игры с мелкими предметами (перекладывание пальчиками мелких предметов в 

емкости, нанизывание бусин на шнурок, различные застежки, шнуровки и т.д.); 

- пальчиковый театр. 

Вначале дети испытывают затруднения в выполнении многих упражнений. Поэтому 

отрабатываются упражнения постепенно и вначале выполняются детьми пассивно, 

с помощью взрослых, а затем уже самостоятельно. Как правило, детям нравится 

играть в пальчиковые игры. 

5. Гимнастика для глаз. 

Нагрузка на глаза у современного ребёнка огромная. Это и телевизор, и компьютер, 

и сотовый телефон, и другие занимательные технические игрушки, без которых не 

мыслит свою жизнь современный маленький человек. А отдыхают глаза ребенка 

только во время сна. 

Поэтому гимнастика для глаз полезна детям любого возраста в целях профилактики 

нарушений зрения. Кроме того, занимаясь с ребенком гимнастикой для глаз, вы 

сможете снять зрительное утомление. 

Методов проведения зрительной гимнастики несколько. Дома можно выполнять с 

ребенком такие несложные методы, как 

- Словесные инструкции. Это комплекс упражнений, основанный на несложных 

стишках, которые содержат указания к действиям. В такой игровой форме малыш с 

удовольствием будет выполнять упражнения. 

- Зрительный тренажер – яркий крупный предмет, который взрослый передвигает 

в пространстве, а ребенок одними глазами следит за этими передвижениями. Этот 

метод используется для детей старшего возраста. 

6. Психогимнастика. 



Современный мир наполнен стрессами. И больше всего стрессам подвержены дети. 

В настоящее время нагрузки на детей постоянно возрастают, а количество отдыха и 

эмоциональной и двигательной разрядки уменьшается. Поэтому у детей всё чаще 

наблюдается утомляемость, вспыльчивость, раздражительность, агрессивность. 

Здесь на помощь приходит психогимнастика. 

Психогимнастика представляет собой специальные занятия, направленные на 

снижение эмоционального напряжения, коррекцию настроения и поведения детей. 

Особенно эти занятия нужны детям с чрезмерной утомляемостью, непоседливостью, 

обладающим вспыльчивым или замкнутым характером. Но не менее важно 

проигрывать эти комплексы упражнений и со здоровыми детьми в качестве 

психофизической разрядки и профилактики. 

Психогимнастика прежде всего направлена на обучение элементам техники 

выразительных движений и на приобретение навыков в саморасслаблении. 

В дошкольном возрасте используются следующие упражнения психогимнастики: 

- игры со сменой характера движений (например, игра малой подвижности 

«Совушка»); 

- упражнения на развитие умения чередовать напряжение и расслабление мышц 

(например, «Солнце и тучка») 

За тучку солнышко зашло, 

Стало зябко и темно. (Съёживаемся, обнимая себя за плечи). Солнце 

вышло из-за тучки, 

Мы теперь расслабим ручки. (Расправляем плечи, расслабляемся). 

- этюды на имитацию эмоциональных состояний (например, после 

чтениясказки«Машенька и медведь» взрослый просит ребенка изобразить сердитого 

медведя, показать, как испугалась Машенька, увидев его, как обрадовались 

возвращению Машеньки её дедушка и бабушка), 

- расслабляющие упражнения (например, «Спящий котенок»: ребенок исполняет 

роль котенка, который ложится на коврик и засыпает), 

- сочинительство. Предлагаете ребенку вместе с вами сочинить рассказ, который 

начинается со слов: «Жила была девочка (мальчик), похожая (ий) на тебя. Она очень 

любила… Ей было грустно, когда… Ей было весело, когда…». 

7. Бодрящая гимнастики или гимнастика пробуждения после дневного сна. 

Это комплекс мероприятий, облегчающих переход детей от сна к бодрствованию. 

Бодрящая гимнастика помогает детскому организму проснуться, улучшает 

настроение, поднимает мышечный тонус. 

В комплекс бодрящей гимнастики включаются дыхательные упражнения, 

выполнение простого самомассажа иупражнения для профилактики нарушений 

осанки и плоскостопия. 

Проводится на кроватках и сочетается с закаливающими процедурами (воздушными 

ваннами). Заканчивается ходьбой босиком по полу или массажным дорожкам. 

В детском саду бодрящая гимнастика проводится ежедневно в течение 5-7 минут. 

Воспитатель начинает проводить ее с проснувшимися детьми, остальные 

присоединяются по мере пробуждения. 

Работа над охраной и укреплением здоровья наших детей с помощью различных 

здоровьесберегающих технологий общая забота всех взрослых- педагогов и 

родителей. 



Двигательная активность детей как фактор оздоровления. 
Хорошо известно, что правильно организованная двигательная активность - 

важнейший фактор формирования здорового образа жизни и укрепления здоровья 

человека вне зависимости от его возраста. Это тем более справедливо по отношению 

к детям, для которых процессы роста и развития являются основными, а воздействие 

соответствующей возрасту двигательной активности особенно значимо. 

Дети различаются по уровню двигательной активности: одни - очень подвижные, 

другие - спокойные. В целом, дети с высокой двигательной активностью 

значительно лучше развиты. В процессе активной двигательной деятельности дети 

познают себя, свое тело, знакомятся с его строением, свойствами, возможностями, 

изучают способы перемещения в пространственно-временной среде. У малышей 

значительно выше показатели ловкости: они овладевают более сложными 

координационными движениями (прыжки на батуте, ходьба и бег по наклонным 

бумам и т.д.), быстро приспосабливаются к изменяющимся ситуациям, сохраняют 

устойчивое положение тела в различных вариантах игр и упражнений. На основе 

совершенствования всех видов движений и развития физических свойств, 

происходит качественное преобразование моторной сферы детей. Они стремятся 

достичь положительного результата, осознанно выбрать наиболее подходящий 

способ решения двигательной задачи. При этом дети получают "мышечную 

радость". Ограничение самостоятельной двигательной активности детей, как в 

семье, так и в детском саду вызвано возрастающими познавательными интересами 

(компьютерные игры, конструирование, просмотр телепередач, видео и т.д.) 

В пятилетнем возрасте наиболее заметна разница в показателях двигательной 

активности во время самостоятельной деятельности мальчиков и девочек, что 

обусловлено разным содержанием их игр. У мальчиков доминируют игры 

подвижного характера (с мячом, ракеткой и т.д.). Девочки предпочитают спокойные 

игры с преобладанием статических поз, сюжетно- ролевые: "Семья", "Больница", и 

т.д. 

Наиболее важной особенностью двигательной активности детей является ее 

зависимость от времени года. Отмечается тенденция к повышению двигательной 

активности в весенне-летний период и снижению ее в осенне-зимний. 

Можно выделить три периода двигательной активности по распределению ее в 

течение дня: 

• утренний (с 8 до 9 часов) 

• дневной (с 10.30 до 12 часов) 

• вечерний (с 16.30 до 19 часов). 

Скорее всего, это обусловлено не столько биологическими факторами, сколько 

режимом дня детского сада. Изменения происходят и в зависимости от дня недели, 

двигательная активность увеличивается от вторника к четвергу и резко падает к 

пятнице, что можно объяснить общим утомлением детей. 

Физическое воспитание направлено на улучшение состояния здоровья, физического 

развития, расширение функциональных возможностей растущего организма, 

формирование двигательных навыков и двигательных качеств. Организованные 

формы двигательной деятельности включают: утреннюю гимнастику, 

физкультурные занятия в помещении и на воздухе, физкультурные минутки, 

подвижные игры, спортивные упражнения, ритмическую гимнастику, занятия на 

тренажерах, плавание и т.д. 



Установлено, что ребенок второго года жизни должен активно двигаться 70% 

времени бодрствования, третьего - не менее 60 %. Около 50% всего периода 

бодрствования 4-7 летнего ребенка занимает двигательная активность. Из них 70%-

на организованные формы физического воспитания. Ежедневно, начиная с 

двухлетнего возраста, проводится утренняя гимнастика (5-10 минут). 

С детьми 2-3 лет 2-3 раза в неделю проводятся занятия физической культурой 

продолжительностью не менее 10 минут; в 3-4 года проводятся 2-3 занятия по 15-

20 минут. Начиная с 4-х летнего возраста, целесообразно проводить 4 занятия 

в  неделю продолжительностью 20-30  минут, в подготовительной - 

30-35 минут. Из них 1-3 занятия (в зависимости от времени года и климата) 

должны проводиться на открытом воздухе. Его проводят только при отсутствии 

у детей медицинских противопоказаний и наличии у детей спортивной одежды, 

соответствующей погодным условиям. Включение в программу 2 дополнительных 

занятий позволяет максимально удовлетворить потребность в активных 

движениях, улучшить показатели физического развития, состояния здоровья, 

повысить умственную работоспособность и эмоциональный тонус. Это особенно 

важно для старшей и подготовительных групп, где наиболее ощутима 

гиподинамия (большая продолжительность занятий, требующих умственной 

нагрузки). Дети должны получать на занятиях физкультуры соответствующую 

нагрузку (без признаков переутомления), иначе физкультурные занятия не будут 

оказывать тренирующего воздействия на организм. 

Для формирования двигательной активности и всех видов движений, доступных 

детям, первостепенное значение имеет систематичность правильно организованной 

тренировки в процессе занятий физическими упражнениями и подвижными играми. 

Эффективная физическая тренировка, соответствующая возможностям детей по 

объему нагрузки, способствует 

своевременному развитию и созреванию всех физиологических структур детского 

организма. 

Трехлетний ребенок может подпрыгивать на двух ногах, спрыгивать с кубиков 

высотой 10-15 см, перепрыгивать через лежащий на полу шнур. Прыжок в высоту 

на уровне 5 см еще не удается. 

Более отчетливо двигательные качества начинают проявляться в 4-х летнем 

возрасте. Именно тогда отмечается наибольший прирост частоты движений, силы 

отдельных мышц, прыжка в длину. Появляются первые попытки сочетания 

движений с ходьбой. 

Бег ребенка еще похож на семенящий шаг, ему трудно ловить мяч и посылать его в 

цель, но легко прыгать с мячом несмотря на то, что движения еще не согласованны. 

Внимание детей неустойчиво, они легко отвлекаются, быстро утомляются от 

однообразных движений. 

К 5 годам улучшается координация движений. Дети лучше бросают и ловят мяч, 

осваивают прыжки, различные спортивные упражнения и элементы спортивных игр. 

В возрасте 5-6 лет интенсивно формируется выносливость, что создает условия для 

увеличения количества повторений, длины проходимой и пробегаемой дистанции, 

которая составляет 300-500м. Бег становится легким, ритмичным, исчезают боковые 

раскачивания. Дети легко прыгают в длину и высоту, становятся особенно 

подвижными, любят играть. 


