
Консультация для родителей  

«Физкультура во время отпуска» 
  

Подвижные игры с детьми на прогулке. 

Игры с родителями на природе – это неотъемлемая часть развития детей. Это 

и укрепление здоровья, и хорошее настроение. Совместные игры 

сближают родителей и детей. Для взрослых важно наполнить их 

развлечениями, увлекательными занятиями, сделать максимально 

разнообразными для детей. Помочь в решении этой задачи могут различные 

игры и упражнения. 

Предлагаем  ознакомиться с некоторыми их них. 

Занятия на улице: 

Во время прогулки по лесу, можно поиграть и поупражняться, используя 

основные виды движений (ходьба, бег, прыжки, метание, равновесие, лазание 

и ползание). 

 

Например: 

• Пробежать или проползти под низко растущими ветками деревьев, стараясь 

не задеть их; 

• Побегать между деревьями в различных направлениях; 

• Прыжки через ветки, палочки, лежащие на земле, на двух ногах, вперед, в 

стороны влево, вправо продвигаясь вперед; 

• Подпрыгивать на двух ногах, продвигаясь вперед от дерева к дереву, вокруг 

куста, перепрыгивать через кучи шишек. 

• Прыжки вверх, стараясь коснуться веточки на дереве (кто выше прыгнет). 

• Ходьба по стволу поваленного дерева, дощечке сохраняя равновесие. 

 

 Собираясь на прогулку, возьмите с собой веревочку, используя её 

также для выполнения упражнения на равновесие. Выкладываем веревку 

прямо на асфальте, земле, песке, тропинке в лесу ровно или с изгибами. 

Теперь попросите ребенка аккуратно, не оступаясь, пройти по веревке, в 

прямом направлении, боком приставным шагом сохраняя равновесие. Ямки, 

неровности на дороге, а также лужи - перепрыгиваем, трещины 

перешагиваем, а тротуарная плитка сойдет за кочки, пенёчки на болоте, по 

которым или через которые нужно прыгать, перешагивать поочередно 

правой и левой ногой, на каждую плиточку, через несколько плиточек, 

увеличивая расстояние. Бордюр, на пешеходной части дороги, превращается 

в гимнастическое бревно, по которому нужно ходить, сохраняя равновесие, а 

также запрыгивать и спрыгивать с него на двух ногах вместе, приземляясь 

мягко на полусогнутые ноги. 

 



Подвижные игры с детьми на прогулке. 

«Совушка» 

Цель: Развивать у детей наблюдательность, умение выполнять движения по 

сигналу. Упражнять детей в беге. 

Содержание: На одной стороне площадки обручем обозначается «гнездо 

совушки». Остальные играющие изображают птиц, бабочек, мышек и т. д. 

Они разбегаются по всей территории. Через некоторое время ведущий 

произносит: «Ночь!». Играющие останавливаются на месте в той позе, в 

которой их застала ночь. «Совушка» вылетает из своего «гнезда», машет 

крыльями и смотрит, кто пошевелился. Тот, кто шевельнется, уводит к себе в 

гнездо. Ведущий говорит: «День!», все играющие просыпаются и вновь 

бегают и летают. 

 

«Вышибалы» 

Родители стараются попасть мячом в ребёнка. Потом меняются местами. Мяч 

ловим двумя руками, бросаем, вышибаем одной рукой от плеча 

 

«Съедобное - несъедобное» 

В игре можно использовать мяч, шишки и другие безопасные предметы. 

 

«Кто дальше бросит» 

Лучший материал для этого еловые и сосновые шишки, мелкие камешки с 

берега реки или озера. Упражнения на метание на дальность удобно 

проводить в виде соревнования. Например, бросая камушек с берега, круги 

на воде помогут выявить победителя. 

 

«Салки с мячом» 

Цель: Развивать умение выполнять движения по слову. Упражнять в метании 

в движущуюся цель и в беге с увертыванием. Содержание: Дети стоят по 

кругу, передают мяч из рук в руки, произнося: «Раз, два, три - мяч скорей 

бери! Четыре, пять, шесть - вот он, вот он здесь! Семь, восемь, девять - 

бросай, кто умеет». Последний, к кому попал мяч, говорит: «Я!», выходит в 

середину и бросает мяч, стараясь осалить разбегающихся в стороны детей. 

 

«Точно в цель» 

Метание в цель интересно отрабатывать, бросая шишки в определенное 

пространство между ветками деревьев, в пустое дупло, в ведро, корзину или 

в коробку. В водоеме можно расположить корабли из бумаги или сосновой 

коры, в которые можно атаковать с расстояния 1-2 метра, шишками или 

камешками. После игры все корабли, шишки, камни нужно обязательно 

убрать, чтобы не загрязнять водоем. 

 

 

 



«Кто быстрее добежит» 

Дети по сигналу бегут до указанного места (дерево, пень, куст и др., можно 

использовать флажок, платок, как ориентир. Выигрывает тот, кто первым 

выполнит задание. 

 

Важно, чтобы избежать травм, все игры, упражнения с выполнением 

основных видов движений проходили исключительно совместно 

с родителями, которые помогают детям и подстраховывают их. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей 

«Какой вид спорта выбрать ребёнку» 
 Каждый родитель хочет, чтобы его ребенок рос здоровым и сильным, 

поэтому решено, что надо заниматься спортом! Но каким именно? В поисках 

решения проблемы физической подготовки мамы и папы, к сожалению, 

нередко ступают на неверный путь. И все по причине того, что часто 

интересы и возможности малыша остаются на заднем плане в угоду 

родительским амбициям. 

 Лето – прекрасное время начать подготовку вашего ребенка к занятиям 

спортом. Не стоит ломать голову над тем, какая спортивная секция в вашем 

городе лучшая – это вам, скорее всего, подскажут приятельницы, либо, 

изучив газеты или Интернет-сайты, вы сами вынесете окончательный 

вердикт. Главная проблема в другом, - какой вид спорта выбрать. 

Спортивные традиции в нашей стране достаточно глубокие, а сейчас, по 

счастью, у нас постепенно утверждается мода на здоровый образ жизни. Так 

что выбор спортивных секций достаточно велик. 

 Командные игры. 

Этот вариант лучше всего подойдет открытым для контакта, общительным 

детям. Или же, наоборот, малышам, нуждающимся в развитии этой черты 

характера. Не будем останавливаться для перечисления всех видов. Отметим 

только, что, несмотря на то, что понятие спортивного равноправия в области 

командного спорта никто не отменял, тем не менее, существуют 

определенные ограничения для представительниц слабого пола. Девочкам 

обычно рекомендуют попробовать себя в баскетболе, гандболе, волейболе, 

но отдавать малышку, например, в женский хоккей большинство даже 

увлеченных этим видом спорта родителей считают нецелесообразным. 

Многие мальчишки с удовольствием погоняют в футбол или побросают мяч 

в баскетбольную корзину. Так что, если у вас нет четких приоритетов среди 

спортивных видов, возможно, стоит начать именно с этих. 

 

 Водные виды спорта. 

Вот эта стихия, без преувеличения, подходит всем без ограничения. Еще не 

научившиеся ходить малыши именно здесь постигают спортивные азы. Сами 

родители, отправляя ребенка в секцию плавания, прыжков в воду, 

синхронного плавания или водного поло, часто аргументируют свое решение 

тем, что именно благодаря спортивным водным процедурам у детей 

вырабатывается хорошая осанка и крепкие мышцы. Да и сам факт, что чадо 

научится плавать и чувствовать себя как рыба в воде, не оставляет многих 

родителей равнодушными. Что уж говорить о роли закаливания! 

 

 

 

 



 Гимнастика 

Она может стать первой ступенью в занятиях любым другим видом спорта 

(не зря ее называют матерью всех спортивных занятий, и начинать 

тренировки можно уже с 3 лет. Вот куда специалисты смело рекомендуют 

родителям отдавать детей. Ведь этот вид спорта развивает практически все: 

осанку, координацию, мышцы, характер, грацию, стройность. Особенно 

гимнастика любима и популярна среда девочек. Причин этому много. И одна 

из них связана с тем, что фигура гимнастки смотрится наиболее гармонично 

– у девочек нет широких плеч, присущих тем, кто занимается водными 

видами спорта, нет резких, а зачастую угловатых движений, которые 

характеризуют участников командных видов спорта. Кроме того, гибкость, 

сформированная во время занятий, сохраняется у девочки на всю 

оставшуюся жизнь, придавая походке легкость и грацию. 

 

 Лыжи. 

Это не только традиционные лыжи, но и модные нынче биатлон, сноуборд, 

прыжки с трамплина, горные лыжи и многое другое. Однако специалисты 

настоятельно рекомендуют детям начинать знакомство с зимними видами 

спорта с традиционных лыж. Этот вид спорта особенно хорош с точки зрения 

закаливания, ведь ребенок постепенно привыкает к постоянному свежему 

воздуху, развиваются все мышцы (прежде всего ног, координация движений. 

Конечно, существует угроза травматизма. Но абсолютно безопасного вида 

спорта нет. Спорт есть спорт. Об этом забывать не стоит. 

 

 Фигурное катание. 

Очень красивый и зрелищный вид спорта, которым легко увлекаются и 

мальчики, и девочки. Несмотря на внешнюю простоту и красоту, относится к 

наиболее сложным, поэтому нужно настроиться на то, что не все сразу будет 

получаться, как хотелось бы. Именно здесь особенно сильно чувствуется 

жесткая конкуренция. Безусловно, хорошо развиваются мышцы ног, рук. Но 

фигуристам приходится много работать не только на катке, но и в зале – над 

хореографией. 

 

 Теннис. 

Во время занятий работают практически все группы мышц, хорошо 

развивается координация движений. Этот вид спорта (а вернее, регулярные 

соревнования) также помогает выработать у ребенка столь необходимые в 

жизни качества, как упорство и настойчивость. Однако, что греха таить, этот 

вид спорта – не из дешевых. Кроме того, теннис не терпит пренебрежения. 

Для серьезного овладения техникой надо заниматься 2-3 раза в неделю, а 

количество детей в группе при этом должно быть не более 4-5. Время от 

времени также необходимы индивидуальные тренировки. 

 

 

 



 Боевые искусства. 

Приобрели особую популярность в последние десятилетия. Сюда относятся 

дзюдо, самбо, карате и еще множество вариантов единоборств. Эти виды 

спорта развивают координацию движений, мускулатуру, учат малыша 

быстро реагировать и правильно падать. Девочки занимаются боевыми 

искусствами с не меньшей охотой, чем мальчики. Это неудивительно: в наше 

время умение постоять за себя очень полезный навык. Уровень 

травматичности при квалифицированном преподавании не выше обычного. 

Однако надо быть готовым к тому, что после тренировок неизбежны синяки. 

 

 Танцы. 

Хотите найти более простой и безопасный путь приобщения вашего ребенка 

к спорту? Начните с обычных танцев. К танцам относятся: спортивные 

танцы, аэробика, разновидности современных танцев, кто знает, может, это 

призвание вашего ребенка? 

Это очень важно! 

 К выбору вида спорта нужно отнестись предельно внимательно. Важно, 

чтобы он соответствовал характеру ребенка. Нельзя давить на малыша, через 

силу заставлять его ходить в спортивную секцию, ведь спорт должен 

приносить радость. Прежде всего, внимательно присмотритесь и 

прислушайтесь к своему ребёнку. Ни в коем случае нельзя сбрасывать со 

счетов его склонности и бороться с природой, пытаясь на свое усмотрение 

«улучшать» ребенка. Попробуйте выявить и развить все позитивное, что 

досталось ему от рождения. Не бойтесь экспериментировать: не стоит корить 

малыша, если он, полгода проходив в секцию, вдруг решительно откажется 

продолжать занятия. Сначала попробуйте разобраться в ситуации. Возможно, 

дело не в самом спорте, а в социально-коммуникативных отношениях внутри 

коллектива. Ведь для детей важны не только занятия, но и общение, прежде 

всего игры. А может быть, ребенок не смог найти с тренером общий язык. Не 

бойтесь попросить у преподавателя разрешения присутствовать на занятиях, 

поговорите с тренером по душам. Скорее всего, вы поймете, в чем суть 

конфликта. А вообще психологи считают, что дети часто лет до 10 не могут 

определиться, какому же виду спорта им хотелось бы посвятить себя. 

Но главное, чтобы малыши хотели заниматься, ведь спорт – это здоровье! 

 

 

 

 

 



Консультация 

 «Совместные занятия спортом детей и 

родителей» 
 

 Родители считают заботу об укреплении здоровья детей делом важным, 

но лишь немногие по-настоящему используют для этого возможности 

физической культуры. И сами родители в большинстве своем самокритично 

оценивают свое участие в физическом воспитании детей, ссылаясь при этом 

на ряд причин, которые мешают им проявить себя более достойно. 

 Действительно, многие родители не имеет достаточной физкультурной 

подготовки. Наблюдения показывают, что родители обычно активны и 

изобретательны в создании хороших бытовых условий, в заботе о том, чтобы 

дети были красиво одеты, вкусно и сытно накормлены. Все это хорошо. 

Плохо то, что часто на этом и успокаиваются, полагая, что хорошее здоровье 

ребенка уже будет обеспечено автоматически. А на деле выходит, что 

чрезмерный комфорт и обильное питание при недостаточно активном 

двигательном режиме зачастую порождают бытовую лень, ослабляют их 

здоровье, уменьшают их работоспособность. 

 В физическом воспитании, главным является формирование 

физкультурно-гигиенических навыков. 

 Навыки четкого режима учебы и сна, рационального проведения 

свободного времени, утренняя гимнастика, водные процедуры - все это 

превращается со временем в само собой разумеющиеся принципы 

организации каждого дня. Очень полезной была бы проверка и помощь при 

выполнении домашних заданий по физкультуре. Важен выбор цели: 

взрослые должны знать, что им делать конкретно в данное время года, в 

применение к возможностям ребенка, тогда и физическое воспитание идет 

успешнее.  

 Существенно и такое обстоятельство: совместные занятия, 

общие спортивные интересы дают родителям возможность лучше узнать 

ребенка, создают и укрепляют в семье обстановку взаимного внимания и 

делового содружества, столь необходимую для решения любых 

воспитательных задач. 

Совместные занятия спортом приносят положительные результаты: 

• пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» 

детей и способствуют развитию у детей двигательных навыков в 

соответствии с их возрастом и способностями; 

• углубляют взаимосвязь родителей и детей; 

• предоставляют возможность заниматься физкультурой за короткий отрезок 

времени не только ребенку, но и взрослому: родитель показывает ребенку те 

или иные упражнения и выполняет большинство из них вместе с ним; 



• позволяют с пользой проводить то свободное время, которое мать или отец 

посвящают ребенку, служат взаимообогащению, способствуют 

всестороннему развитию ребенка.  

 Совместные занятия ребенка вместе с родителями спортом – один из 

основных аспектов воспитания. 
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