
 

 

Для родителей 
Рекомендации инструктора по физической 

культуре.   
 

Что поможет ребенку расти здоровым? Конечно, физическая активность. 

Недаром о пользе физкультуры для детей говорят многие. Занятия физической 

культурой повышают уровень функциональных возможностей, физическую и 

эмоциональную устойчивость, снижают заболеваемость. 

 Навыки, полученные во время занятий физической культурой, помогают 

ребенку в повседневной жизни, поскольку те же принципы, что используются 

на занятиях, применимы в достижении социальных целей. Спортивные дети 

более настойчивые, упорные, целеустремленные, не пасуют перед трудностями.  

 Регулярные занятия физкультурой препятствуют возникновению у детей 

многих распространенных заболеваний: сколиоза, плоскостопия, нарушения 

осанки, расстройства желудочно-кишечного тракта, бронхиты и т.д.  

 Лучше занимать физкультурой всей семьей, так как ребенок всегда хочет быть 

похожим на своих родителей. Поэтому мы часто бываем для них 

положительным примером. Вместе заниматься физкультурой будет и веселее, и 

полезнее. Кстати, это касается не только упражнений, но и подвижных игр. 

Если родители готовы поучаствовать в тех же салочках или могут показать, как 

правильно прыгать через скакалку, у детей такие забавы вызовут больше 

энтузиазма.  

 Не нужно превращать занятия физкультурой в соревнование или борьбу за 

рекорды: ребенок должен заниматься с удовольствием, не боясь наказания за 

неправильно выполненное упражнение. Добавить хорошего настроения во 

время выполнения спортивных упражнений детям поможет веселая музыка, но 

главное условие правильных занятий – это, конечно, добросовестное участие 

взрослых. 

Занимаясь самостоятельно, необходимо соблюдать определенные правила: 

1. Систематичность, то есть регулярно, независимо от времени года, заниматься 

физкультурой. 

2. Индивидуальность, то есть учитывать интересы ребенка, а также его 

состояние здоровья.3. Рациональность   физических нагрузок, то есть 

соблюдать принцип постепенного увеличения     нагрузки и оптимально 

сочетать нагрузку с отдыхом. 



 

 

4. Всестороннее физическое развитие, то есть самостоятельные занятия должны 

развивать все качества — быстроту, координацию, выносливость, силу, 

гибкость, ловкость. 

О пользе занятий физкультурой 

1. Физкультура — это отличное средство от болезней! 

Дети и взрослые, занимающиеся физкультурой нечасто болеют и очень редко 

находятся в плохом настроении. 

2. Физкультура заряжает энергией. 

Даже 20-30 минут, посвященных утренней зарядке, способны полностью 

изменить весь день! Во время физических нагрузок в организме 

вырабатываются, так называемые, гормоны счастья — эндорфины. Благодаря 

этим гормонам, человек ощущает прилив энергии, существенно повышается 

работоспособность, улучшается настроение. 

3. Подобрать оптимальное время для занятий спортом очень легко! 

Самое главное в этом деле — научиться оптимизации, то есть научиться 

«убивать двух зайцев одним выстрелом». Например, можно провести выходной 

в парке вместе с семьей и покататься на роликах или велосипедах, поиграть в 

бадминтон или поплавать на лодке. В конце концов, ежедневная вечерняя 

прогулка с детьми — равносильна занятию фитнесом в зале. Выполнять 

некоторые физические упражнения можно в сочетании с обязанностями по 

дому или во время просмотра мультфильмов.  

4. Сердце от занятий спортом, работает лучше. 

Занятия физическими упражнениями укрепляют мышцы, а поскольку 

сердечная мышца является наиболее важной в нашем организме, то и она 

укрепляется. В результате с каждой новой тренировкой выполнять упражнения 

становится все легче, дыхание не сбивается слишком быстро, сердце 

функционирует более продуктивно. 

5.Польза физкультуры для развития ребенка 

Физическая активность помогает ребенку расти здоровым, предоставляет 

безграничные возможности для физического и социального развития. Занятия 

физкультурой – это не только веселое время провождение.  Хорошая 

физическая форма обеспечивает малышу привлекательный внешний вид, что 

повышает его самооценку. Участие в играх и состязаниях, получение призов и 

подарков укрепляет уверенность в себе, даже если это обычные мероприятия 

внутри детсадовской группы или двора.  



 

 

 

 

 

Чем занять ребенка дома? 
Обязательно после того как ребенок проснулся необходимо сделать зарядку! 

Малыш просыпается с помощью утренней гимнастики, получает заряд 

бодрости на целый день, у него укрепляются мышцы, суставы и связки, 

позвоночник и иммунная система, улучшается аппетит, сон, ускоряется 

кровообращение, ускоряется рост.  

Гимнастика нацелена на то, чтобы переход между сном и бодрствованием 

сделать мягким и гармоничным.  

«Солнышко» 

Ребенок стоит прямо, затем поднимает ручки через стороны и тянется вверх, к 

солнышку, или заводит их за голову, прогибаясь назад, а затем тянется вверх. 

Можно ручками помахать вверху, поприветствовать солнышко, разогнать тучки 

и т.д. 

«Зайчик» 

Ребенок подпрыгивает словно зайка. Можно показывать, где у зайки носик, 

ушки хвостик. 

«Часики» 

Пусть ребенок поставит руки на пояс и делает наклоны телом вправо-влево, 

имитируя тиканье часиков. 

«Цапля» 

Пусть ребенок ходит, высоко поднимая колени, как цапля. Затем можно 

постоять на одной ноге, потом на другой. 

«Большая рыбка» 

Ребенок сгибает руки в локтях, держа параллельно полу на уровне груди. 

Поворачиваясь вправо и влево, широко разводит руки. Можно приговаривать, 

какую большую рыбку поймал малыш. 

«Мельница» 

Пусть ребенок поставит ноги на ширину плеч и делает пружинящие наклоны, 

по очереди касаясь рукой то одной, то другой ноги, вторую руку отводя назад. 



 

 

 

 

 

«Экскаватор» 

Предложите ребенку собрать разбросанные мелкие предметы с пола. Пусть он 

берет игрушки и перекладывает их в коробку. При этом можно изображать 

экскаватор и звуками, то есть рычать. 

«Гномик-великан» 

Держа руки на поясе, делаем приседания, показывая, какие маленькие гномики 

и высокие великаны. 

 

«Велосипед» 

Это одно из самых любимых упражнений всех детей. Лежа на спине, подняв 

ноги вверх, совершает ими круговые движения, имитируя езду на велосипеде. 

 

«Подъемный кран» 

Лежа на спине,  ребенок поднимает ноги по очереди вверх, не сгибая. Затем 

можно делать подъемы ног, сгибая их в колене и подтягивая к груди. 

 

А еще что бы не застучать за то время пока вы сидите с малышом дома,  

поиграйте в интересные подвижные игры: 

 

Солнышко и дождик 

Задачи: развивать у детей умение бегать врассыпную, не наталкиваясь друг на 

друга, быстро реагировать на сигнал. 

Описание игры: Игра может проводиться как в помещении, так и на улице. 

Домиками служат либо стульчики, либо круги на земле. 

Взрослый поворачивает детский стульчик спинкой вперед и предлагает всем 

сделать то же самое со своими стульчиками. «Смотрите, получился домик», — 

говорит он, присаживаясь перед стульчиком и выглядывая в отверстие спинки, 

как в окошко. Называя детей по именам, взрослый предлагает каждому из них 

«выглянуть в окошко» и помахать рукой. 

Так выстроенные полукругом стульчики становятся домиками, в которых 

живут дети. 

«Какая хорошая погода! — говорит взрослый, выглянув в окошко. — Сейчас 

выйду и позову детишек поиграть!» Он выходит на середину комнаты и зовет 

всех погулять. Малыши выбегают и собираются вокруг взрослого, а он 

произносит следующий текст: 



 

 

Смотрит солнышко в окошко, 

Наши глазки щурятся. 

Мы захлопаем в ладошки, 

И бегом на улицу! 

Дети повторяют стишок, а затем под слова «Топ-топ-топ» и «Хлоп-хлоп-хлоп» 

все топают ножками и хлопают в ладошки, подражая взрослому. 

«А теперь побегаем!» — предлагает взрослый и убегает. Дети разбегаются в 

разные стороны. Неожиданно взрослый говорит: «Посмотрите, дождик идет! 

Скорее домой!» Все спешат в свои домики. 

«Послушайте, как барабанит дождик по крышам, — говорит взрослый и, 

постукивая согнутыми пальцами по сиденью стульчика, изображает шум 

дождя. — Стало очень скучно. Давайте попросим дождик перестать капать». 

Взрослый читает народную потешку: 

Дождик, дождик, веселей, 

Капай, капли не жалей. 

Только нас не замочи, 

Зря в окошко не стучи! 

Шум дождя вначале усиливается, но постепенно утихает, а вскоре и совсем 

прекращается. «Сейчас выйду на улицу и посмотрю, кончился дождик или 

нет», — говорит взрослый, выходя из своего домика. Он делает вид, что 

смотрит на небо и зовет малышей: «Солнышко светит! Нет дождя! Выходите 

погулять!» 

Дети опять собираются вокруг воспитателя и вслед за ним повторяют 

стихотворение про солнышко и выполняют забавные движения. Можно 

побегать, попрыгать, поплясать, но до тех пор, пока взрослый снова не скажет: 

«Ой, дождик начинается!» 

  

Ножки 

Задачи: учить прислушиваться к взрослому, выполнять движения в 

соответствии с текстом; развивать воображение. 

Описание игры: взрослый проводит на земле черту. «Это будет наш дом, - 

говорит воспитатель, -  отсюда наши ножки побегут по дорожке, а куда они 

побегут, сейчас покажу». Воспитатель отходит от детей на расстояние 20-25 

шагов и проводит на земле параллельную черту: «Здесь остановятся дети». 

Вернувшись к ребятам, он помогает им построиться у первой (стартовой) черты 

и произносит слова, под которые они будут выполнять действия, Затем 

предлагает повторить их. 



 

 

Ножки, ножки, 

Бежали по дорожке, 

Бежали лесочком, 

Прыгали по кочкам, 

Прыг-скок, прыг-скок, 

Прибегали на лужок, 

Потеряли сапожок. 

Под эти слова дети бегут по направлению  к другой линии, прыгают на двух 

ногах, приближаясь к взрослому (всего четыре прыжка). С последним словом 

останавливаются, приседают на корточки, поворачиваются то в одну, то в 

другую сторону, будто ищут сапожок. «Нашли сапожок!» - говорит 

воспитатель, и все бегут обратно к исходной линии. Игра начинается сначала. 

 

Пузырь 

Задачи: закреплять у детей умение становиться в круг, постепенно расширять и 

сужать его; учить согласовывать движения; развивать внимание. 

Описание игры: проводится ритуал приглашения в игру: «Катенька, пойдём 

играть!». Воспитатель берёт ребёнка за руку, подходит с ним к следующему 

малышу: «Ванечка, пойдём играть!» Ребёнок подаёт руку предыдущему, и 

теперь они уже втроём идут приглашать следующего. Так по очереди за руки 

берутся все дети. Сначала лучше подходить к тем воспитанникам, которые 

выражают желание включиться в игру, а скованных детей целесообразнее 

приглашать последними. 

Дети вместе с воспитателем берутся за руки, образуют круг, начинают 

«раздувать пузырь»: наклонив головы вниз, малыши дуют в кулачки, 

составленные один под другим, как в дудочку. При каждом раздувании, все 

делают шаг назад, будто пузырь немного увеличился. Эти действия 

повторяются 2-3 раза. Затем все берутся за руки и постепенно расширяют круг, 

двигаясь и произнося следующие слова: 

Раздувайся, пузырь, 

Раздувайся, большой, 

Оставайся такой, 

Да не лопайся. 

Получается большой растянутый круг. 

Воспитатель говорит: «Лопнул пузырь!» Все хлопают в ладоши, говорят: 

«Хлоп!» и сбегаются в кучку (к центру). 



 

 

После этого игра начинается сначала. 

Закончить игру можно так. Когда пузырь лопнет, сказать: «Полетели маленькие 

пузырики…» Дети разбегаются в разные стороны. 

 

Карусели 

Задачи: учить согласовывать движения друг с другом и ритмом текста; 

развивать внимание. 

Описание игры: «Сейчас мы будем кататься на карусели, - говорит взрослый. - 

Повторяйте слова за мной и двигайтесь дружно по кругу, чтобы карусель не 

сломалась». Держась за руки, дети вместе со взрослым движутся по кругу и 

произносят следующие слова: 

Еле-еле-еле-еле 

Завертелись карусели. 

А потом, потом, потом 

Все бегом, бегом, бегом! 

Побежали, побежали, побежали! 

Тише, тише, не спешите, 

Карусель остановите. 

Раз-два, раз-два…(пауза), 

Вот и кончена игра. 

Под эти слова карусель сначала медленно движется в одну сторону, потом темп 

речи и движений ускоряются, На слова «побежали» карусель меняет 

направление движения и кружится быстрее. Потом темп движений постепенно 

замедляется, и на слова «Вот и кончена игра» все останавливаются. 

 

 

 

Лови-лови! 

Задачи: упражнять в прыжках. 

Описание игры: к палочке длиной примерно полметра на крепком шнуре 

прикрепляется лёгкий удобный для хватания предмет - мягкий поролоновый 

мячик, лоскуток и т.д.  Перед началом игры взрослый показывает эту палочку. 

Опуская и поднимая её, он предлагает некоторым детям поймать предмет на 



 

 

шнурке. Взрослый собирает вокруг себя ребят, заинтересовавшихся ловлей 

мяча, предлагает им встать в кружок. Сам становится в центре. 

«Лови-лови!» - говорит взрослый и приближает подвешенный к палке предмет 

то к одному, то к другому ребёнку. Когда малыш пытается поймать мячик, 

палка чуть приподнимается и ребёнок подпрыгивает, чтобы схватить его. 

Поворачиваясь в разные стороны, взрослый старается вовлечь в эту забаву всех 

детей. 

Поиграв немного таким образом, можно слегка изменить правила. Так, дети по 

очереди ловят мячик, пробегая друг за другом мимо палки. 

 

Куклы пляшут 

Задачи: учить выполнять игровые действия по очереди; воспитывать 

самостоятельность. 

Описание игры: взрослый показывает стол, на котором расположены куклы. 

«Смотрите, какие куклы пришли сегодня поиграть с нами!»-говорит взрослый, 

стараясь привлечь внимание к новым игрушкам. -Таким нарядным куклам, 

наверное, очень хочется поплясать, но сами они плясать не умеют. Они 

маленькие и привыкли, что их берут на руки и танцуют с ними». Взяв куклу, 

взрослый показывает, как можно с ней танцевать.  Потом он подзывает детей 

(от одного до трёх), предлагает каждому выбрать куклу. Дети вместе с куклами 

выполняют плясовые движения. Под конец куклы в руках детей 

раскланиваются. 

«А теперь, - говорит взрослый, - подумайте, кому передать свою куклу». 

Малыши передают кукол тем, кто ещё не плясал. Игра продолжается до тех 

пор, пока все дети не попляшут с куклами. 

Игра может проводиться как под музыкальное сопровождение, так и под пение 

взрослого. 

 

Подарки 

Задачи: воспитывать дружеские, доброжелательные отношения; учить 

имитировать движения, характерные для той или иной игрушки; развивать 

воображение. 

Описание игры: «Вы любите, когда вам дарят игрушки? - обращается к детям 

взрослый. - Вот мы сейчас и будем делать друг другу подарки». Взрослый 

предлагает детям построиться в большой круг, подзывает того, кто будет 

первым выбирать себе подарок. Малыш выходит на середину круга, а 

воспитатель с детьми ведёт хоровод под следующие слова: 

Принесли мы всем подарки, 



 

 

Кто захочет,  тот возьмёт, 

Вот вам кукла с лентой яркой, 

Конь, волчок и самолёт. 

С окончанием слов дети останавливаются. Взрослый, обращаясь к ребёнку, 

стоящему в кругу, спрашивает, какой из перечисленных подарков он хотел бы 

получить. Если малыш выбирает коня, дети изображают, как скачет конь, если 

выбирается кукла, все танцуют, как куклы, если волчок - кружатся, а если 

выбирается самолёт - подражают полёту и приземлению самолёта. 

Если ребёнок выбирает коня, то под слова: 

«Скачет конь наш чок-чок-чок! 

Слышен топот быстрых ног, 

Хоп-хоп-хоп! Хоп-хоп-хоп!» 

дети скачут, высоко поднимая ноги, как лошадки. 

Обращаясь к ребёнку внутри круга, взрослый предлагает ему посмотреть, 

«какие у него красивые кони», и выбрать того, кто ему больше всего 

понравился. Выбрав себе подарок, ребёнок занимает место в хороводе, а тот, 

кого он выбрал, выходит на середину круга. Дети снова берутся за руки и 

повторяют слова: «Принесли мы всем подарки…» 

Если ребёнок выбирает куклу, то дети изображают кукол, пляшущих на месте 

под слова: 

Кукла, кукла, попляши, 

Яркой лентой помаши. 

(Повторяется 2-3 раза.) 

Волчок кружится на месте, а потом приседают под слова: 

Вот как кружится волчок, 

Прожужжал и на бочок. 

(Повторяется 2 раза.) 

Самолёт изображают так: каждый ребёнок заводит мотор, делая круговые 

движения перед собой. Затем раздвигает руки в стороны и бежит по кругу. 

Сделав полный круг, самолёт замедляет движение и медленно приземляется, 

т.е. ребёнок приседает на корточки. 

 

Зайка 

Задачи: учить выполнять движения в соответствии с текстом. 



 

 

Описание игры: выбирают «зайку» среди детей, ставят его в центр круга. Дети 

выполняют движения под слова: 

Зайка беленький сидит 

И ушами шевелит, 

Вот так, вот так, 

И ушами шевелит! 

Зайке холодно сидеть, 

Надо лапочки погреть, 

Хлоп-хлоп-хлоп-хлоп, 

Надо лапочки погреть! 

Зайке холодно стоять, 

Надо зайке поскакать! 

Скок-скок-скок-скок, 

Надо зайке поскакать! 

Сначала дети присаживаются на корточки и руками изображают, как зайка 

шевелит ушами. Затем поглаживают то одну, то другую руку, хлопают в 

ладоши. Потом встают, подпрыгивают на двух ногах к «зайке», 

стоящему  внутри круга, стараются согреть его, ласково гладят, затем 

возвращаются на место. «Зайка» выбирает себе замену, и игра начинается 

сначала. 

 

Бабушка Маланья 

Задачи: учить становиться в круг, выполнять движения в соответствии с 

текстом, показом. 

Описание игры: дети берутся за руки, образуют круг, взрослый произносит 

слова: 

У Маланьи, у старушки 

Жили в маленькой избушке 

Семь сыновей, все без бровей, 

Вот с такими глазами, 

Вот с такими ушами, 

Вот с такими носами, 

С такой головой, 



 

 

С такой бородой… 

Ничего не ели, 

Целый день сидели, 

На неё глядели, 

Делали вот так… 

Под эти слова дети сначала идут в одну сторону по кругу, держась за руки. 

Потом останавливаются и с помощью жестов и мимики изображают то, о чём 

говорится в тексте: закрывают руками брови, делают «Круглые глаза». 

«Большой нос», большую голову, бороду и т.п. Присаживаются на корточки и 

одной рукой подпирают подбородок. В конце они повторяют за ведущим любое 

движение: сделать рожки, помахать рукой, попрыгать, покружиться, 

поклониться, покачаться из стороны в сторону и т.д. 

 

Самый меткий 

Задачи: упражнять в бросании мешочков горизонтальную цель; развивать 

меткость. 

Описание игры: дети стоят в кругу. В центре круга на расстоянии 1-1,5 м от 

игроков ставят большую корзину. В руках у ребят мешочки с песком. Дети 

бросают мешочки по сигналу взрослого, стараясь попасть в корзину. Взрослый 

хвалит тех, кто попал в корзину и подбадривает промахнувшихся.  Можно 

усложнить игру, увеличив расстояние до корзины (дети делают шаг назад). 


