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Консультации для родителей по физической культуре. 
Комплекс оздоровительных игр. 

ЦЕЛЬ:                                                                                                                                     
         Моя консультация  для родителей направлена на сохранение и укрепления 
здоровья детей.    

        Формирование осмысленного отношения ребёнка к движению, как способу 
существования живого и активное освоение им двигательного опыта через игру.   

        Формирование  у родителей, педагогов ответственности в деле сохранения   
собственного  здоровья  и  здоровья  детей. 

Задачи:                                                                                                                                   
- Создание  условий  для  разнообразной  двигательной  активности;                                     
- Обогащение  представления  детей  о  необходимости движений;                                                
- Использование адаптированных  спортивных игр и упражнений;                                          
- Формирование умений и развитие физических качеств;                                                
- Побуждение детей к творчеству в двигательной деятельности;                                          
- Воспитание у детей желание самостоятельно проводить и     организовывать 
подвижные  игры  со сверстниками.         

Ожидаемый  результат.                                                                                                      
1. Осознание взрослыми и детьми  понятия  «здоровья»  и влияния 
образа  жизни  на  состояние здоровья.                                                                               
2.Повышение уровня ориентации к современным  условиям жизни.                                                 
3.Овладение навыками само оздоровления.                                                                
4.Снижение уровня заболеваемости. 

Работа с глиной. 
Работа с глиной оставляет приятные ощущения, помогает расслабиться. Этот 

вид работы удовлетворяет интерес ребенка к частям тела. Глина обладает 
свойствами, способствующими заживлению ран. 

Занятия с глиной позволяют снять стресс, помогают снять стресс, помогают 
выражению чувств, избавляют от избытка слов, если ребенок болтлив, и приобщают 
к социальной активности необщительных детей. 

 
При работе с глиной можно выполнить следующие задания: 
 
• закройте глаза и почувствуйте кусок глины, подружитесь с ним, (какой он: 

холодный, теплый, влажный, сухой?); 
• сожмите, разгладьте глину пальцами, тыльной стороной руки; 
• проткните глину; 
• пошлепайте по ней, пощупайте место от шлепка; 
• оторвите кусочек и сделайте змею, сожмите кусок. 
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Игры с песком. 
 

Игры с песком имеют положительное значение для развития психики ребенка, 
установления психологического комфорта: 

o при взаимодействии с песком стабилизируется эмоциональное состояние; 
o развитие мелкой моторики и тактильно - мнемотической чувствительности 

влияет на развитие центра речи в головном мозге ребенка, формирует 
произвольное внимание памяти; 

o с развитием тактильно – мнемотической чувствительности и мелкой моторики 
ребенок учится прислушиваться к своим ощущениям и проговаривать их. 
 

При игре с песком можно выполнять такие упражнения: 

• скользить ладонями по поверхности песка, выполняя зигзагообразные и 
круговые движения; 

• выполнить те же движения, поставив ладонь на ребро; 
• пройтись ладошками по проложенным трассам, оставляя на них следы; 
• создать отпечатками ладоней, кулачков, ребрами ладоней разные 

причудливые узоры на поверхности песка, попытаться найти сходство узоров 
с предметами окружающего мира; 

• пройтись по поверхности песка каждым пальцем обеими руками; 
• можно группировать пальцы по два, три, четыре, пять; 
• поиграть пальчиками по поверхности песка, как на клавиатуре пианино или 

компьютера. При этом двигаются не только пальцы, но и кисти рук, совершая 
мелкие движения вверх- вниз. 

 

Для игры с песком в помещении необходимы: 

o водонепроницаемый деревянный ящик; 
o чистый просеянный песок (лучше его прокалить); 
o вода в кувшине, чтобы можно было смочить песок; 
o баночки с водой для смывания песка. 

Многие дети-дошкольники все еще часто страдают от воспалений верхних 
дыхательных путей. Эти заболевания отрицательно влияют на здоровье ребенка и 
иногда становятся причиной его хронических недомоганий в последующие годы 

 Основное средство предупреждения простудных заболеваний — 
естественные оздоровительные факторы. Целесообразное использование воздуха, 
солнца и воды помогает выработать у ребенка приспособительные реакции к 
меняющимся внешним условиям. 

Воздушные ванны применяются с целью приучить детей к 
непосредственному соприкосновению всей поверхности тела с воздухом. При этом, 
кроме температуры, имеют значение влажность и движение воздуха. 

Жарким летом, когда дети весь день ходят только в трусиках, особой 
необходимости в приеме специальных воздушных ванн нет. Весной же, когда еще 
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нет привычки к воздуху, и в прохладные дни, которые случаются и в летнюю пору, 
они очень полезны. 
     Для воздушных ванн выбирают площадку, защищенную от ветра, проводить их 
можно на террасе, на открытом балконе. Детей раздевают догола или оставляют 
только короткие трусики. Вначале воздушные ванны продолжаются всего 3-4 
минуты, постепенно увеличивая их продолжительность, можно довести до часа. 
Начинать процедуру лучше в тихую погоду при температуре воздуха не ниже 23-
24°. 
      Во время воздушных ванн дети должны быть в  движении, в прохладные дни 
надо подбирать подвижные игры, в теплые дни более спокойные игры. Можно 
предложить ребенку какое-нибудь интересное задание, бросать и ловить мяч 
определенное количество раз так, чтобы он ни разу не упал, прокатить деревянный 
обруч до конца дорожки, обежать 2-3 раза вокруг дерева, беседки и т. п.                                                           

Солнечные ванны оказывают на организм дошкольников общее 
укрепляющее действие, усиливают обмен веществ, повышают сопротивляемость 
организма к заболеваниям. В коже под влиянием солнечных лучей образуются 
вещества, богатые витамином D (противорахитическим), что улучшает усвоение 
солей, кальция и фосфора, особенно важных для растущего организма. Пребывание 
на солнце полезно еще потому, что дети привыкают переносить тепловое действие 
солнечных лучей и чувствуют себя бодро даже в жаркую погоду. 
    Но после продолжительного пребывания на солнце у некоторых детей может 
появиться слабость, раздражительность, иногда плохой сон. Поэтому необходимо 
внимательно следить за самочувствием детей, как во время приема солнечной 
ванны, так и после нее. 

 Место, выбранное для приема солнечных ванн, должно быть сухое. Ребенок 
ложится на подстилку так, чтобы тело было освещено солнцем, а голова находилась 
в тени (ее можно покрыть панамой). Продолжительность процедуры вначале 4 
минуты, при этом ребенок меняет положение, подставляя солнцу спину, правый и 
левый бок, живот. Через каждые 2-3 ванны ко времени облучения прибавляется еще 
по минуте для каждой стороны тела. Постепенно длительность солнечной ванны 
можно довести до 25-30 минут. Через 2-3 минуты по окончании солнечной ванны 
ребенка надо облить водой с температурой 26-28° и устроить на полчаса отдыхать в 
тени. 

Купание - прекрасное закаливающее средство. Купаться в открытых водоёмах 
можно начиная с двух лет. Место для купания должно быть неглубоким, ровным, с 
медленным течением. Прежде чем дать ребёнку возможность самостоятельно войти 
в воду, необходимо убедиться в том, что в данном месте нет ям, глубокой тины, 
коряг, острых камней. В воде вместе с ребёнком обязательно должен находиться 
взрослый. 

 
При купании необходимо соблюдать правила:                                                                                                          
1.Не разрешается купаться натощак и раньше чем через 1-1, 5 часа после еды.                                       
2.В воде дети должны находиться в движении.                                                                                  
3.При появлении озноба немедленно выйти из воды. 
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1. Нельзя, разгорячённым, окунаться в прохладную воду. 

Существует несколько отдельных способов закаливания водой: 
1. Обтирание - самая нежная из всех водных процедур. Его можно применять во 
всех возрастах, начиная с младенческого. Обтирание производится смоченной в 
воде материей, ткань которой должна удовлетворять следующим условиям: 
хорошо впитывать воду, не быть слишком мягкой. Желательно, чтобы рукавички 
были хорошо смочены, но вода не должна с них капать. После обтирания тело 
растирают сухим полотенцем. Обтирание сопровождается легким массирующим 
действием, а массаж всегда делают от периферии к центру, поэтому конечности 
надо обтирать снизу вверх (руки от кисти, ноги от стопы). Снижение температуры 
на один градус через 2-3 дня. 
2. Обливание - бывает местное и общее. Местное обливание: обливание ног, чаще 
всего используется в яслях и младших группах. Начальная температура воды +30, 
затем доводят до +18, а в старших группах до +16. Время обливания ног 20-30 
секунд. Общее обливание надо начинать с более высокой температуры 
преимущественно детом, а в осенне-зимний период надо организовать так, чтобы 
вода охватывала возможно большую поверхность тела, спину, затем грудь и живот, 
затем правый и левый бок. После окончания - растереть полотенцем. Время под 
струей 20-40 секунд. Душ действует сильнее, чем простое обливание. Вода из душа 
оказывает массирующее действие, ощущается как более теплая, чем даже вода при 
обливании. 
3. Хождение босиком — один из древнейших приемов закаливания, широко 
практикуемый и сегодня во многих странах. К тому же происходит тренировка 
мышц стопы. Предохраняя от плоскостопия. Поэтому рекомендуется ходить 
босиком по скошенной траве, опавшей хвое в лесу и т. п. Начинать хождение 
босиком надо в комнате, сначала по 1 минуте и прибавлять через каждые 5-7 дней 
по 1 минуте, доведя общую продолжительность до 8-10 минут ежедневно. 
Идеальный отдых часто болеющего ребенка выглядит так (важно каждое слово): 
лето в деревне; надувной бассейн с колодезной водой, рядом куча песка; форма 
одежды - трусы, босиком; ограничение на использование мыла; кормить только 
тогда, когда закричит: «Мама, я тебя съем!». Грязный голый ребенок, который 
скачет из воды в песок, выпрашивает еду, дышит свежим воздухом и не 
контактирует с множеством людей, за 3-4 недели восстанавливает иммунитет, 
поврежденный городской жизнью. 

Во время закаливающих процедур организм получает сигнал о том, что он 
попал в стрессовую ситуацию и необходимо под нее подстроиться. Таким образом, 
иммунная система привыкает к различным изменениям среды. Настраивается и 
терморегуляция организма, ведь у детей она еще далеко не совершенна. Организм 
учится не терять излишки тепла при охлаждении и наоборот, отдавать тепло, чтобы 
не перегреться. При периодических повторениях процедур организм постепенно 
привыкает и сразу же отвечает необходимой реакцией. Чем раньше начать 
закаливание ребенка, тем легче его организм будет переносить процедуры и тем 
эффективнее будет результат. К тому же, при закаливании ребенка, тренируется не 
только его тело, но и ускоряются реакции головного мозга. 
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«Умею - не умею». 

Цели: акцентировать внимание детей на своих умениях и физических  
возможностях своего организма; воспитывать чувство собственного достоинства. 

Оборудование: мяч. 

Ведущий бросает мяч и произносит: «Я умею» или «Я не умею». Ребёнок, 
поймав мяч, продолжает фразу, объяснив, почему он умеет или не умеет. 
Например: «Я умею бегать, так, как у меня есть ноги. Я не умею летать, потому 
что у меня нет  крыльев». 

« Угадай, кто позвал?» 

Цели: тренировать органы слуха и активизировать внимание и слуховую память 
детей. 

Ведущий, стоя  спиной к детям, должен определить по голосу, кто его позвал. В 
случае правильного ответа место ведущего занимает ребёнок, чей голос был 
определен.  

« Найди пару». 

Цель: подбирать пару к предмету по тактильным ощущениям (с завязанными 
глазами). 

Оборудование: пуговицы, кубики, яблоко, карандаши, мелкие предметы. 

Выбрав себе предмет, ребёнок должен с завязанными глазами  выбрать из кучки 
такой же. В конце игры ведущий просит объяснить, что помогло ребёнку 
правильно определить на ощупь разные материалы. 

«Правила гигиены». 

С помощью считалки выбирается водящий, он выходит из группы. Воспитатель с 
детьми договаривается, кто и что будет изображать. Затем водящего приглашают, 
дети по очереди показывают навыки гигиены при помощи жестов и мимики. 
Ведущий должен отгадать, что показывают дети: умывание, чистку зубов, 
обтирание, причёсывание, купание. 

«Этикет – школа изящных манер». 

Цели: научит ребёнка правилам поведения за столом; рассказывать, какие блюда 
и продукты едят при помощи столовых приборов; учить обращаться со 
столовыми приборами.  

Оборудование: предметные картинки. 

Умение вести себя за столом, правильно обращаться со столовыми приборами 
характеризует уровень воспитанности и культуры поведения человека. Вот 
правила, которые нужно запомнить. 
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Ложкой едят все супы и бульоны, каши, а так же десерты (варенье, мороженное, 
торт, компоты). Вилку используют, когда едят салаты, овощные гарниры, 
яичницу, макароны, пельмени, изделия из мяса. Вилка и нож нужны, когда вы 
едите продукты и блюда, которые трудно отделить при помощи вилки: сложные 
бутерброды, сыры, колбасы, блины, блюда из рыбы и мяса. Руками  можно брать 
маленькие бутерброды, пирожки, булочки, виноград, вишню, печенье, конфеты. 

« Отгадай загадку по картинке». 

Цели: помочь детям запомнить основную группу опасных предметов, развивать 
внимание. 

Оборудование: картинки с изображением опасных предметов. 

Взрослый загадывает загадку, а дети отгадывают и находят соответствующую 
картинку. Взрослый просит подумать и сказать, чем опасны эти предметы? Дети 
рассказывают, какую опасность таит каждый предмет. 

Найди опасные предметы. 

Цели: помочь детям запомнить предметы, опасные для жизни и здоровья; помочь 
самостоятельно сделать  выводы о последствиях не острожного обращения с 
ними. 

Оборудование: нож, ножницы, иголка, утюг. 

В квартире остаются Андрюша и Наташа. Их родители ушли на работу. Давайте 
расскажем малышам, какими предметами нельзя им пользоваться, чтобы не 
случилось беды. Дети повторяют правила безопасности: 

 

  Все острые, колющие, режущие предметы обязательно надо класть на 
место; 

 

 Нельзя включать электроприборы, они могут ударить током или стать 
причиной пожара; 

 

 Ни в коем случае нельзя пробовать лекарства – это яд; 
 

 Нельзя пробовать стиральные порошки, средства для мытья посуды, 
соду, хлорку; 

 

 Опасно одному выходить на балкон. 
 

«Мой день». 

Цели: рассказать о режиме дня; учить объяснять и доказывать свою точку зрения; 
учит находить нарушения закономерностей в последовательном ряду.  

Оборудование: 3-4 комплекта карточек с изображениями разных режимных 
моментов. 

Располагать карточки надо последовательно, в соответствии с режимом  (от 
утреннего подъёма до укладывания спать вечером), объяснить детям, почему так, 
а не иначе следует выкладывать карточки. 
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Вариант 1. Соревнование «Кто быстрее выложит ряд?». 

Вариант 2.«Продолжи ряд».                                                                                           
Воспитатель начинает выкладывать последовательность, а ребёнок продолжает. 

Вариант 3.«Исправь ошибку».                                                                                         
Воспитатель выкладывает всю последовательность карточек, нарушив её в одном 
или нескольких местах, дети находят и исправляют ошибки. 

                                       Опасно – не опасно. 

Цели: учить  детей  отличать опасные жизненные ситуации от  не опасных, уметь 
предвидеть результат возможного развития ситуации; закреплять знание правил 
безопасного поведения ; воспитывать чувство взаимопомощи. 

Оборудование: набор дидактических картинок с изображением опасных и не 
опасных для жизни  и здоровья ситуации; карточки разных цветов (кранного, 
белого и жёлтого) в зависимости от вариантов игры. Содержание картинок: 
ребёнок ползает по лестнице, читает книгу, прыгает с высоты, одет не по погоде, 
кашляет на других и т.д. 

Детей просят определить степень угрозы предлагаемой (наглядной или 
словесной) ситуации для жизни и здоровья, поднять определённую карточку, в 
зависимости  от опасности, правильно разложить дидактические картинки. 

Внимательно прослушав рассказ воспитателя, дети поднимают красную 
карточку, если есть опасность, жёлтую – если опасность может возникнуть при 
определённом поведении, и белую – если опасности нет. 

Дети не должны мешать друг другу, при необходимости дополнять ответы 
товарищей, не подсказывать и не пользоваться подсказками.  

                                            Если сделаю так. 

Цели: обратить внимание детей на то, что в каждой ситуации  может быть два 
выхода: один – опасный для здоровья, другой – ничем не угрожающий; 
воспитывать бережное отношение к себе и другим людям, защищать 
окружающих, не причинять боли; развивать мышление, сообразительность. 

Оборудование: набор поощрительных предметов: фишек, звёздочек. 

Детям дают задание найти два выхода из предложенной ситуации (угрожающий 
и не угрожающий жизни и здоровью) предложить два варианта развития данной 
ситуации. Выслушав рассказ воспитателя, дети продолжают его после слов: 
«Опасность возникает, если я сделаю…», или «Опасности не будет, если я 
сделаю…» дети поднимают красную карточку, если есть опасность, жёлтую – 
если опасность может возникнуть при определённом поведении, белую, если 
опасности нет. Дети должны выслушать ответы товарища, не перебивать друг 
друга, желание ответить выражать поднятием руки. Полные ответы и 
существенные дополнения поощряют фишкой, звездочкой. 
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                                              Дыхательные упражнения 

                                  «Подуем на листочки» 

Цели: тренировка навыка правильного носового дыхания; формирование 
углубленного выдоха. 

Оборудование: Пособие-тренажер «Деревце». 

Мы листочки, мы листочки,                                                                                                                  
Мы веселые листочки,                                                                                                             
Мы на веточках сидели,                                                                                                           
Ветер дунул – полетели.                                                                                                         
Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: носом вдохнули, 
сложили губы трубочкой и долго дуем на листочки, как ветерок. Следить за тем, 
чтобы при вдохе рот был закрыт.       Повторить 4-5 раз. 

                                         «Вот какие мы большие!» 

Цели: тренировка правильного носового дыхания, формирование углубленного 
вдоха 
 С каждым новым днем –  
 Мы растем, мы растем.                                                                                                                  
Выше, выше тянемся!                                                                                                      
Подрастем, подрастем,                                                                                                    
Малышами не останемся!                                                                                              
Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: поднять руки вверх, 
потянуться. Повторить 3-4 раза. 

«Часики» 

Цели: тренировка артикуляционного дыхания; согласование движений рук с 
дыхательными движениями грудной клетки. 
Оборудование: игрушечные часы. 

Держу часы в руках,                                                                                                                   
Идут часы вот так:                                                                                                                      
Тик-так, тик-так! (воспитатель прячет часы)                                                                              
Где же, где же, где часы?                                                                                                             
Вот они часы мои,                                                                                                                         
Идут часы вот так!                                                                                                                     
Как часики стучат?                                                                                                                  
Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: рот закрыли, 
вдохнули носом – руки вверх, выдохнули – вниз.                                                                         
Тик-так, тик-так!       Повторить 4-6 раз. 
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«Понюхаем цветочек» 

Цели: формирование углубленного вдоха; тренировка правильного носового 
дыхания.                                                                                                                                
Оборудование: цветок.                                                                                                         

Здравствуй, милый мой цветок.                                                                                         
Улыбнулся ветерок.                                                                                                               
Солнце, лучиком играя,                                                                                                               
Целый день тебя ласкает.                                                                                                
Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: глубокий вдох при 
спокойно сомкнутых губах. Повторить 4-5 раз. 

 «Дудочка» 

Цели: тренировка навыка правильного носового дыхания; формирование 
углубленного выдоха; укрепление круговой мышцы рта. 

Оборудование: дудочка. 

Заиграла дудочка                                                                                                                          
Рано поутру.                                                                                                                          
Пастушок выводит:        «Ту-ру-ру-ру-ру!»                                                                                        
А коровки в лад ему                                                                                                                     
Затянули песенку:           «Му-му-му-му-му!»                                                                                    
Как играет дудочка?                                                                                                                 
Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: глубокий вдох. 
Просит ребенка как можно громче подуть в дудочку.   Повторить 4-5 раз.  

«Флажок» 

Цели: укрепление круговой мышцы рта; тренировка навыка правильного дыхания; 
формирование углубленного ритмичного выдоха. 
Оборудование: красный флажок. 

Посмотри-ка, мой дружок,                                                                                                           
Вот какой у нас флажок!                                                                                                                         
Наш флажок прекрасный,                                                                                                           
Ярко-ярко красный.                                                                                                               
Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: носом вдохнули, 
губы трубочкой сложили и долго дуем. Повторить 4-6 раз. 
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«Как мыши пищат?» 

Цели: тренировка артикуляционного аппарата; формирование ритмичного дыхания. 

Оборудование: игрушка мышка. 

Мышка вылезла из норки,                                                                                                         
Мышка очень хочет есть.                                                                                                                                                                    
Нет ли где засохшей корки,                                                                                                 
Может, в кухне корка есть?                                                                                                 
Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: вдохнуть носом, на 
выдохе сказать: «Пи-пи-пи-пи!»     Повторить 3-4 раза. 

 

 «Вертушка» 

Цели: тренировка навыка правильного носового дыхания; укрепление мышц лица; 
формирование углубленного вдоха. 

Оборудование: вертушка. 

 Веселая вертушка.                                                                                                                       
Скучать нам не дает.                                                                                                                          
Веселая вертушка.                                                                                                                 
Гулять меня зовет.                                                                                                                     
Веселая вертушка.                                                                                                                     
Ведет меня к реке,                                                                                                                         
Где квакает лягушка.                                                                                                                         
В зеленом тростнике. 

  Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: носом вдохнули 
глубоко, чтобы ветерок сильный был, губы трубочкой сложили, подули. Долго дует 
ветерок.  Повторить 3-4 раза. 

«Птичка» 

Цели: согласование движений рук с дыхательными движениями грудной клетки; 
формирование углубленного дыхания, ритмичного глубокого вдоха. 

Оборудование: игрушка птичка, шапочки-маски птичек. 

Села птичка на окошко.                                                                                                      
Посиди у нас немножко,                                                                                                      
Подожди не улетай.                                                                                                                 
Улетела птичка…Ай!                                                                                                    
Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: на глубоком вдохе 
поднимать руки высоко вверх. На выдохе – опускать.  Повторить 4-5 раз. 
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«Снежинки» 

Цели: тренировка правильного носового дыхания; формирование углубленного 
выдоха; укрепление мышц лица. 

Оборудование: бумажные снежинки. 

 На полянку, на лужок.                                                                                                               
Тихо падает снежок.                                                                                                                               
И летят снежиночки,                                                                                                                 
Белые пушиночки.                                                                                                              
Воспитатель показывает правильное выполнение упражнения: вдохнули носом, 
губы сложили трубочкой и дуем на снежинки. Повторить 4-6 раз. 

«Надуем пузырь» 

Цели: тренировка правильного носового дыхания; формирование ритмичного 
выдоха и его углубление. 

 Дети приседают.                                                                                                               
Надувайся, пузырь,                                                                                                                 
Расти большой,                                                                                                                               
Да не лопайся!                                                                                                                                 
Дети встают, разводят руки в стороны, делают вдох, показывая, как растет пузырь, 
затем глубокий выдох.  Воспитатель показывает правильное выполнение 
упражнения.  Повторить 4-5 раз. 

 


