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Консультация для родителей
«Физкультура 
с мамой и папой»

Полное физическое  удовлетворение  особенно 
важно дошкольном возрасте, когда формируются 
все основные системы и функции организма.
Личный пример родителей – лучший способ 
привить ребенку любовь к физкультуре. 
Больше улыбайтесь и шутите. Включите хорошую 
музыку, она создает настроение и задает ритм.

Упражнения для утренней гимнастики
Взять ребенка за руки и делать простые 
приседания. А затем представьте себя танцорами,
 приседая, выставляйте ногу вперед с упором на пятку. Это улучшает координацию движений и осанку.

Встать напротив ребенка и катать обруч друг другу. 
Это упражнение доставляет большую радость ребенку и разрабатывает плечевой пояс.

Сесть напротив ребенка, широко расставив ноги, 
и катать мяч. Потом перейти к более сложному - 
катанию двух мячей, чтобы мячи не сталкивались. Это упражнение на растяжку.
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Игровые упражнения
«Мишка» - ходьба на внешней стороне стоп, 
руки согнуты в локтях, ладони вперед, пальцы рук 
широко расставлены.
«Гусь» - ходьба на пятках, руки в стороны-вниз.
«Лисичка» - плавная, мягкая ходьба, ступая с 
носка на всю ступню.

Игровые упражнения в стихах

«Хлопки»
Два хлопка над головой,
Два хлопка перед собой,
Две руки за спину прячем
И на двух ногах поскачем.

«Солнышко»
Солнышко, солнышко,
Дети медленно рисуют круг руками, поднимая их 
через стороны вверх перед лицом.
Выгляни в окошко, 
Разводят их в стороны, имитируя 
открывание окна.
Любят тебя детки, 
Посылают воздушный поцелуй и сдувают 
его с ладоней.
Детки – малолетки. 
Приседают.
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Подвижные игры на свежем 
воздухе зимой

Подвижные игры и развлечения зимой на 
открытом воздухе доставляют детям огромную 
радость и приносят неоценимую пользу 
их здоровью,  обогащают содержание прогулок 
и очень увлекают детей. Играя в подвижные игры, 
вы сможете увеличить продолжительность
 прогулки, что особенно важно при низких 
температурах в нашем суровом климате. Да и 
сами родители, играя с детьми, не заметят, 
как пролетело время, и не успеют замерзнуть, 
поскольку им не придется стоять и наблюдать 
за играющим в снегу ребенком.


Зимушка-зима пришла!

Ребенок прячется за предметами, которые 
есть на игровой площадке (снеговики, горки, 
качели). Когда родитель произнесет слова: 
«Сегодня светитсолнышко, тепло, можно идти 
гулять», то ребенок должен выбежать из своего 
«домика» и начать играть на площадке. 
А со словами родителя: 
«Стало холодно! Зимушка-зима пришла!», 
убегает в то место, где прятался.
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Зайчик беленький сидит

Ребенок бегает по площадке. Словно зайчик 
играет на полянке, а потом садится на корточки. 
Взрослый начинает читать стихотворение:

Зайка беленький сидит и ушами шевелит.
Вот так, вот так он ушами шевелит.
Ребенок прижимает руки к голове и начинает 
шевелить ими, словно ушки у зайчика.
Зайке холодно сидеть, надо 
лапочки погреть.
Хлоп-хлоп, хлоп-хлоп, надо 
лапочки погреть.
Ребенок поднимается и хлопает в ладоши, 
а потом, скрестив руки, начинает хлопать 
себя по плечам, 
делая вид, что греется.
Зайке холодно стоять, надо зайке поскакать.
Прыг-скок, прыг-скок, надо зайке поскакать.
После этих слов ребенок подпрыгивает на 
месте на двух ногах. 
Волчонок зайку испугал.
Зайчик прыг… и ускакал!
Пугает ребенка, изображая волка, ребенок 
убегает и прячется.
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Наперегонки

Дети очень любят бегать по снегу, поэтому эта 
зимняя игра на свежем воздухе придется им 
по вкусу. Хорошо, если у ребенка будет компания, 
чтобы можно было бегать наперегонки. 
Если снег свежий – протопчите для ребенка
 извилистые дорожки, по которым он будет 
бегать, и по команде начинайте гонки. 

Ваня в валенках гулял

На игровой площадке на снегу обозначаются 
напротив друг друга две линии, расстояние между 
которыми 2.5 – 3 м. Ребёнок встаёт за первой 
линией, напротив него, за второй линией, 
становится мама или папа. 
Они исполняют роль «ловишки». Ребёнок
 прыжками 
на двух ногах приближается к «ловишке», 
мама (папа) при этом произносит: 
«Ваня в валенках 
гулял, прыгал, бегал и скакал. 
Ваня с горочки скатился, 
валенок с ноги свалился. 
Ваня крикнул: «Эй. Постой! 
В чём теперь пойду домой»? 
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После слов ребёнок разворачивается и убегает 
от мамы (папы) – «ловишки» в свой домик 
за первую черту. 
Мама (папа) догоняет ребёнка.


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.
Особенную 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.


Составитель: Грачёва Н.В.
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