
Консультация для родителей 

Физкультура вместе с мамой. 

  

Чем лучше мы научим детей радоваться движению, тем лучше подготовим их к 

самостоятельной жизни. 

Ученые считают: Движение врожденной жизненно необходимой потребностью 

человека. 

Полное удовлетворение ее особенно важно в раннем и дошкольном возрасте, когда 

формируются все основные системы и функции организма. 

Врачи утверждают: без движений ребенок не может вырасти здоровым. Движения 

развивают ребенка физически, умственно, эстетически и нравственно. 

Как заинтересовать ребенка. Личный пример родителей – лучший способ привить 

ребенку любовь к физкультуре. Очень важен эмоциональный фон занятий. Если 

похвалила мама, значит все получилось здорово. Больше улыбайтесь и шутите. 

Включите хорошую музыку, она создает настроение и задает ритм. 

Упражнения дома: 

1. Взять малыша за ручки и делать простые приседания. А затем представьте себя 

танцорами, приседая, выставляйте ногу вперед с упором на пятку. Это улучшает 

координацию движений и осанку. 

2. Встать напротив малыша и катать обруч друг другу. Это упражнение доставляет 

большую радость ребенку и разрабатывает плечевой пояс. 

3. Сесть напротив малыша, широко расставив ноги, и катать мяч. Потом перейти к 

более сложному – катанию двух мячей, чтобы мячи не сталкивались. Это 

упражнение на растяжку. 

4. Мама становится на коврик рядом с ребенком. Она показывает имитационные 

движения, малыш повторяет их вслед за ней. Необходимо обращать внимание 

ребенка на то, что спину надо держать прямо, подбородок чуть приподнять, 

смотреть вперед. 

5. «Мишка» - ходьба на внешней стороне стоп, руки согнуты в локтях, ладони 

вперед, пальцы рук широко расставлены. 

6. «Гусь» - ходьба на пятках, руки в стороны-вниз. 

7. «Лисичка» - плавная, мягкая ходьба, ступая с носка на всю ступню. 



8. «Шагаем по дорожке» - ходьба вслед за мамой по толстому шнуру, ставя ногу 

серединой стоп на шнур. 

Очень интересный способ приучить ребенка делать зарядку — придумывать 

сказки. Главное при этом всячески подбадривать и хвалить его за малейшие 

успехи. 

Упражнений  не должно быть слишком много. Помним, главное в утренней 

гимнастике получить заряд бодрости и отличного настроения на предстоящий 

день. 

Для начала пошагайте на месте. Поднимаем руки вверх — делаем глубокий вдох, 

опускаем руки — выдох. Повторим 10 раз. 

Разминаем шею, качаем головой из стороны в сторону, как часы “тик-так”, “тик-

так”, а потом вперед -назад. Тоже 10 раз. 

Переходим к наклонам туловища. Руки на поясе. Покачаемся из стороны в сторону, 

затем вперед - назад, как Ванька-встанька. Повторим по 10 раз. 

Превращаемся в мельницу и машем руками, поочередно касаясь носков то левой, 

то правой ноги. Повторим 10 раз. 

Покрутим бедрами, сделаем “восьмерку”. По 5 раз. 

Разминаем ноги, начинаем приседать. Повторим 5-6 раз. 

Теперь поднимаемся на носочки и тянемся руками до потолка. Выше, еще выше! 

Молодцы! 

Теперь встряхнемся всем телом, как мокрая собака и можно бежать в ванную 

умываться. Зарядка окончена. 

И еще немаловажный момент, занятия утренней гимнастикой должны занимать 

минут 10-15, не больше. Как видите, заниматься зарядкой вместе с детьми совсем 

не сложно, а очень даже весело и интересно. Главное, что проведенное вместе 

время поможет развить гибкость и выносливость вас и ваших детей, а также 

укрепит здоровье. 

А у вас, получается, делать зарядку вместе с детьми?  

Играйте, экспериментируйте 

 

 

 



 Консультация  

 ПАМЯТКА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

 «Формирование правильной осанки и профилактика ее нарушений»  

  

  

 
Осанка – это привычная, непринужденная манера держать свое тело. Если она правильная, то 

фигура человека выглядит красивой, стройной, а походка легкой и упругой. 

К сожалению, родители не всегда уделяют внимание формированию у ребенка правильной 

осанки. А ведь именно семья несет основную ответственность за формирование 

правильной осанки, являясь своеобразным «архитектором» фигуры ребенка. 

Главным средством предупреждения нарушений осанки в дошкольном возрасте являются 

физические упражнения. Следует использовать словесные указания, показ, контроль 

за осанкой, как со стороны взрослого, так и со стороны самого ребенка. 

В условиях семьи необходимо стремиться соблюдать тот же четкий распорядок дня и занятий 

детей, что и в детском саду. 

Памятка для родителей 

1. У ребенка должна быть своя мебель, соответствующая его росту (стол, стул, кровать).  

2. Когда ребенок сидит, ступни должны полностью касаться пола, ноги согнуты в коленях под 

прямым углом. Следите, чтобы ребенок сидел прямо, опираясь на обе руки (нельзя, 

чтобы локоть свисал со стола); можно откинуться на спинку стула; нельзя 

наклоняться низко над столом. 

3. Не рекомендуется детям младшего возраста спать на кровати с прогибающейся сеткой. 

4. Лучше приучать детей спать на спине. 

5. Обратите внимание на то, чтобы дети не спали «калачиком» на боку с высокой подушкой, так 

как позвоночник прогибается и формируется неправильная осанка, появляется 

сколиоз. 

6. Следите за походкой ребенка. Не следует широко шагать и сильно размахивать руками, 

разводить носки в стороны, «шаркать» пятками, горбиться и раскачиваться. Такая 

ходьба увеличивает напряжение мышц и вызывает быстрое утомление. Постарайтесь 

выходить чуть раньше, чтобы ребенку не пришлось бежать за родителями, которые 



тянут его за руку, чаще всего за одну и  ту же каждое утро. Все это может привести к 

дисбалансу мышечного корсета и нарушению осанки. 

Несколько оздоровительных упражнений для красивой осанки: 

«КРЫЛЫШКИ» 

«Крылышки» свои держу! 

Вам, ребята, так скажу: 

Вы попробуйте друзья, 

Удержаться так, как я! 

И.п. – лежа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, 

руки к плечам, ладони выпрямлены («крылышки»). Задержаться на счёт 2-4-6-8-10, вернуться в 

и.п. Повторить 2 раза. 

 
  

«САМОЛЁТ» 

Руки в стороны и вот, 

Мы летим как самолет. 

И.п. – лежа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, развести руки в стороны, задержаться в 

этом положении на счёт 2-4-6-8-10, вернуться в и.п. 

 
«ПРОГНИСЬ!» 

Руки на поясе, спинкой прогнусь, 

Сколько надо задержусь. 

И.п. – лёжа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, руки на поясе. Задержаться в этом 

положении на счет 

2-4-6-8-10, вернуться в и.п. 

  



 
«ОКОШКО» 

Сделаю окошечко 

И посмотрю немножечко. 

И.п. – лёжа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, вытянуть руки вверх, руки сцеплены в 

замок, задержаться в этом положении на счёт 2-4-6, вернуться в и.п. 

  

 
«КРУЖОЧКИ» 

И.п. – лёжа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, руки к плечам. Круговые движения 

вперёд  (4 раза) и назад (4 раза), вернуться в и.п. Повторить 2-4 раза. 

  

 
«ПТИЧКА» 

И.п. – лёжа на животе. Поднять руки и плечевой пояс, руки вперёд – в стороны – вперёд, 

вернуться в и.п. Повторить 2-4 раза. 

«КУЛАЧКИ» 



И.п. – лёжа на животе. Поднять голову и плечевой пояс, вытянуть руки вперёд. Сжимать и 

разжимать кулаки на счёт 2-4-6-8-10, вернуться в и.п. Повторить 2-4 раза. 

 
Детям полезно: 

- носить ранец, либо рюкзак с жесткой спинкой до 13-14 лет; 

- кататься на велосипеде с правильно отрегулированной высотой руля, 

- ползать на четвереньках; 

- заниматься плаванием; 

- развивать координацию движений. 

Не рекомендуется: 

- носить сумку на одном плече; 

- длительно ходить в кроссовках, т.к. в них нога перегревается, мышцы стопы расслабляются, 

что приводит к плоскостопию и как следствию – нарушению осанки. 

Следите за своим чадом, чтобы ребенок не сутулился. Помимо пользы для здоровья, это 

поможет ему сохранить нормальную самооценку в будущем. Ваша дочка или сын не 

будут стесняться своей «горбатости», будут ходить, расправив плечи, с гордо 

поднятой головой 

 


