
 

Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Забота о спине и правильном положении позвоночника у четырёх-пятилеток 
 

Забота о спине и правильном положении позвоночника у детей 4–5 лет — это важный 

аспект их физического развития, который закладывает основу для здоровья и благополучия 

в будущем. В этом возрасте дети активно растут и развиваются, и правильное формирование 

осанки играет ключевую роль в их общем состоянии здоровья. 

Для детей 4–5 лет важно следить за тем, чтобы они сидели правильно, особенно во 

время занятий, игр или приёма пищи. Стол и стул должны быть подобраны по росту, чтобы 

ноги ребёнка стояли на полу, а спина была прямой. Это помогает предотвратить искривление 

позвоночника и развитие неправильной осанки. 

Регулярные физические упражнения играют важную роль в укреплении мышц спины 

и живота, которые поддерживают позвоночник в правильном положении. Занятия 

физкультурой, плаванием, танцами или гимнастикой помогают развивать координацию, 

ловкость и выносливость, а также укрепляют мышцы, поддерживающие позвоночник. 

Активные игры на свежем воздухе также способствуют развитию правильной осанки. 

Бег, прыжки, катание на велосипеде или самокате помогают развивать координацию и 

укреплять мышцы. Важно поощрять ребёнка к активным играм и предоставлять ему 

возможность двигаться свободно и безопасно. 

Также важно подавать пример, демонстрируя правильную осанку и здоровый образ 

жизни. 

Забота о спине и правильном положении позвоночника — это процесс, который 

требует времени и терпения. Важно начинать с раннего возраста и поддерживать ребёнка в его 

стремлении к здоровому образу жизни. 

 
 
 
 
 
 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Регулярная проверка зрения: важность профилактических осмотров 
 

Регулярная проверка зрения у детей 4–5 лет имеет огромное значение для их здоровья 

и развития. В этом возрасте зрение активно формируется, и любые нарушения могут оказать 

значительное влияние на успеваемость в школе, общее самочувствие и качество жизни 

ребёнка. Профилактические осмотры у офтальмолога позволяют выявить проблемы на 

ранних стадиях и своевременно принять меры для их коррекции. 

Дети в возрасте 4–5 лет часто не осознают, что у них могут быть проблемы со зрением, 

поэтому регулярные проверки становятся особенно важными. Во время осмотра врач может 

обнаружить такие нарушения, как близорукость, дальнозоркость, астигматизм или косоглазие, 

которые могут повлиять на развитие зрительной системы. 

Раннее выявление проблем со зрением позволяет начать лечение или коррекцию, что 

значительно улучшает прогноз и предотвращает развитие более серьёзных осложнений. 

Например, своевременная коррекция близорукости может замедлить её прогрессирование и 

снизить риск развития осложнений в будущем. 

Кроме того, регулярные проверки зрения помогают следить за общим состоянием глаз 

и выявлять возможные заболевания, такие как глаукома или катаракта, которые могут 

развиваться даже в детском возрасте. Раннее обнаружение этих заболеваний позволяет начать 

лечение на ранних стадиях и предотвратить потерю зрения. 

Также важно следить за правильным освещением во время чтения или рисования и 

обеспечивать правильное питание, богатое витаминами и минералами, полезными для 

зрения. 

Регулярные проверки зрения — это не только полезно, но и очень важно для здоровья и 

благополучия ребёнка. Они помогают выявить проблемы на ранних стадиях и принять меры 

для их коррекции, что способствует лучшему развитию и качеству жизни. 

 

 

 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



 

Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Активные игры дома: идеи и варианты реализации 
 

Активные игры дома — это отличный способ поддерживать физическую активность детей 

4–5 лет, особенно в те дни, когда нет возможности выйти на улицу. Такие игры помогают 

развивать координацию, ловкость, выносливость и воображение, а также способствуют 

укреплению семейных связей. Вот несколько идей и вариантов реализации активных игр в 

домашних условиях. 

Во-первых, можно организовать игры с мячом. Бросание и ловля мяча — это не только 

весело, но и полезно для развития координации и глазомера. Можно играть в "догонялки" с 

мячом, перекидывать его друг другу или катать по полу. Важно выбрать мяч, который будет 

безопасен для использования в помещении. 

Во-вторых, можно устроить полосу препятствий. Для этого можно использовать подушки, 

стулья, верёвки или другие предметы, которые есть дома. Дети могут перепрыгивать через 

препятствия, пролезать под ними или обходить их. Это помогает развивать гибкость и ловкость. 

Танцы под музыку — это ещё один способ активизировать ребёнка. Можно включить 

весёлую музыку и предложить детям повторять движения за взрослым или придумывать свои 

собственные танцевальные комбинации. Это помогает развивать чувство ритма и координацию 

движений. 

Игры с обручем или скакалкой также способствуют развитию координации и ритма. Дети 

могут прыгать через скакалку или крутить обруч, что помогает развивать чувство равновесия и 

ловкость. 

Активные игры на свежем воздухе, такие как бег наперегонки или игры с водой, также 

можно адаптировать для дома. Например, можно устроить "гонки" по коридору или поиграть в 

"догонялки" в комнате. Важно следить за тем, чтобы дети не переутомлялись и получали 

удовольствие от процесса. 

Совместные игры с родителями или другими детьми также способствуют укреплению 

социальных навыков и развитию командного духа. 

 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Занимаемся спортом всей семьёй: вдохновляем детей своим примером 
 

Занятия спортом всей семьёй — это не только способ поддерживать физическую 

форму, но и прекрасный пример для детей, который вдохновляет их на активный и здоровый 

образ жизни. Совместные тренировки и спортивные мероприятия помогают укрепить 

семейные связи, создать атмосферу радости и сотрудничества, а также привить детям любовь 

к спорту и физической активности. 

Когда родители занимаются спортом вместе с детьми, они показывают, что 

физическая активность — это важная часть жизни, которая приносит удовольствие и пользу. 

Дети, видя пример родителей, с большей вероятностью будут стремиться к активному образу 

жизни и будут более открыты к новым видам спорта и активностям. 

Семейные спортивные мероприятия могут быть разнообразными и интересными. Это 

могут быть прогулки на велосипеде, катание на роликах или самокате, игры в мяч на улице, 

походы в горы или просто активные игры на природе. Важно выбирать занятия, которые будут 

интересны и детям, и взрослым, чтобы все члены семьи могли получать удовольствие от 

процесса. 

Занятия спортом всей семьёй также способствуют развитию социальных навыков у 

детей. Они учатся работать в команде, следовать правилам и уважать других участников. Это 

помогает им лучше адаптироваться в коллективе и находить общий язык с другими детьми. 

Совместные тренировки и спортивные мероприятия помогают детям развивать 

физическую выносливость, координацию и ловкость, а также укрепляют семейные связи и 

создают позитивные эмоции. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



 

Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Как грамотно распределять нагрузку между разными видами деятельности? 
 

Грамотное распределение нагрузки между разными видами деятельности — это 

важный аспект воспитания и развития детей 4–5 лет. В этом возрасте дети активно познают 

мир, и их энергия требует выхода через разнообразные занятия. Однако важно следить за тем, 

чтобы нагрузка была сбалансированной и не приводила к переутомлению. 

Во-первых, необходимо чередовать активные и спокойные виды деятельности. После 

активных игр или занятий спортом полезно предложить ребёнку спокойное занятие, такое 

как рисование, чтение или лепка. Это помогает ребёнку восстановить силы и переключиться 

на другой вид деятельности. 

Во-вторых, важно учитывать интересы и предпочтения ребёнка. Если он проявляет 

интерес к определённому виду деятельности, стоит предоставить ему больше возможностей 

для его развития. Однако не стоит забывать и о других видах деятельности, чтобы ребёнок 

развивался гармонично. 

В-третьих, необходимо следить за тем, чтобы ребёнок не переутомлялся. Важно делать 

перерывы между занятиями и предоставлять ребёнку время для отдыха и восстановления сил. 

Это поможет избежать усталости и сохранить интерес к занятиям. 

Также важно поддерживать баланс между учебой и отдыхом, чтобы ребёнок мог 

развиваться гармонично и получать удовольствие от процесса. 

Грамотное распределение нагрузки между разными видами деятельности помогает 

детям развиваться физически и эмоционально, укрепляет здоровье и создаёт позитивные 

эмоции. 

 
 
 
 
 
 
 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Игровая форма занятий спортом: элементы соревновательности 
 

Игровая форма занятий спортом — это отличный способ вовлечь детей 4–5 лет в 

физическую активность, сделав её увлекательной и интересной. Элементы 

соревновательности добавляют азарт и мотивацию, помогая детям развивать не только 

физические навыки, но и социальные, такие как командный дух и умение работать в 

коллективе. 

Соревновательные элементы могут быть включены в различные виды спорта и игр. 

Например, в футболе можно устроить мини-турнир, где дети делятся на команды и 

соревнуются друг с другом. В плавании можно организовать эстафеты, где каждый участник 

старается проплыть свою дистанцию быстрее остальных. В гимнастике можно устроить 

соревнования на ловкость и координацию, где дети выполняют различные упражнения и 

получают баллы за их выполнение. 

Важно, чтобы соревновательные элементы были адаптированы к возрасту и уровню 

подготовки детей. Соревнования должны быть безопасными и не приводить к травмам. Также 

важно следить за тем, чтобы все участники получали удовольствие от процесса и не 

испытывали стресса из-за проигрыша. 

Важно, чтобы дети понимали, что главное — это участие и усилия, а не победа. 

Игровая форма занятий спортом с элементами соревновательности помогает детям 

развивать физические навыки, укреплять здоровье и формировать позитивное отношение к 

спорту. Это также способствует развитию социальных навыков и командного духа, что важно 

для их общего развития и благополучия. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



 

Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Хорошее настроение и польза зимних прогулок 
 

Зимние прогулки — это не только отличный способ провести время на свежем воздухе, 

но и прекрасный источник хорошего настроения и пользы для здоровья детей 4–5 лет. 

Холодный воздух, снежные пейзажи и возможность активно двигаться создают идеальные 

условия для укрепления иммунитета, развития физической активности и эмоционального 

благополучия. 

Во-первых, зимние прогулки помогают детям получать достаточное количество 

витамина D, который необходим для укрепления костей и иммунной системы. Солнечный 

свет, даже в зимний период, способствует выработке этого важного витамина, что особенно 

важно в холодное время года, когда дети проводят больше времени в помещении. 

Во-вторых, активные игры на свежем воздухе, такие как катание на санках, лыжах или 

коньках, помогают развивать физическую выносливость, координацию и ловкость. Дети 

могут бегать, прыгать, строить снежные крепости и играть в снежки, что способствует 

развитию крупной моторики и укреплению мышц. 

Зимние прогулки также способствуют улучшению настроения и эмоционального 

состояния. Свежий воздух и активные игры помогают снять стресс и усталость, повышают 

уровень энергии и улучшают сон. Дети, которые регулярно гуляют на свежем воздухе, обычно 

более бодры и жизнерадостны. 

Кроме того, зимние прогулки помогают детям развивать воображение и творческие 

способности. Снежные пейзажи и возможность лепить снеговиков, строить замки и рисовать 

на снегу стимулируют фантазию и креативность. Это также способствует развитию 

социальных навыков, так как дети учатся взаимодействовать с другими детьми и работать в 

команде. 

Важно следить за тем, чтобы дети были тепло одеты и не переохлаждались, а также 

предоставлять им возможность активно двигаться и играть. 

 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Воспитание привычки к гигиене рук и ног 
 

Привычка к гигиене рук и ног — это важный аспект воспитания детей 4–5 лет, который 

закладывает основу для здоровья и благополучия в будущем. С раннего возраста дети должны 

понимать важность чистоты и уметь правильно ухаживать за собой. Это помогает 

предотвратить распространение инфекций и заболеваний, а также способствует развитию 

самостоятельности и ответственности. 

Во-первых, важно научить детей правильно мыть руки. Это включает в себя 

использование мыла и воды, тщательное мытьё всех частей рук, включая ладони, тыльную 

сторону и между пальцами. Дети должны понимать, что руки нужно мыть после посещения 

туалета, перед едой и после игр на улице. Это помогает предотвратить распространение 

бактерий и вирусов. 

Во-вторых, необходимо научить детей ухаживать за ногами. Это включает в себя 

регулярное мытьё ног, особенно после прогулок на улице, и правильное обрезание ногтей. 

Важно следить за тем, чтобы дети носили удобную и чистую обувь, чтобы предотвратить 

появление грибковых инфекций и других проблем с ногами. 

Важно делать это в игровой форме, чтобы дети воспринимали это как часть 

повседневной жизни, а не как обязанность. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



 

Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Волшебство подвижных игр: радость общения и движение 
 

Подвижные игры — это настоящее волшебство для детей 4–5 лет, которое сочетает в 

себе радость общения и активное движение. Эти игры не только развивают физические 

навыки, такие как ловкость, координация и выносливость, но и способствуют социальному 

развитию, учат детей работать в команде и взаимодействовать с другими. 

Во-первых, подвижные игры создают атмосферу радости и веселья. Дети могут бегать, 

прыгать, лазать и играть в догонялки, что помогает им выплеснуть энергию и получить 

удовольствие от процесса. Это также способствует развитию воображения и творческих 

способностей, так как дети могут придумывать свои собственные правила и сценарии для 

игр. 

Во-вторых, подвижные игры помогают детям развивать социальные навыки. Они 

учатся работать в команде, следовать правилам и уважать других участников. Это помогает 

им лучше адаптироваться в коллективе и находить общий язык с другими детьми. 

Совместные игры также способствуют укреплению семейных связей и созданию позитивных 

эмоций. 

Совместные игры с родителями или другими детьми также способствуют укреплению 

социальных навыков и развитию командного духа. 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Правила безопасности при зимнем спорте и играх 
 

Зимние виды спорта и игры — это отличный способ провести время на свежем воздухе, 

укрепить здоровье и получить массу положительных эмоций. Однако, чтобы зимние 

развлечения были безопасными и приносили только радость, важно соблюдать 

определённые правила безопасности. 

Во-первых, необходимо правильно подбирать одежду и обувь для зимних прогулок и 

занятий спортом. Дети должны быть тепло одеты, чтобы избежать переохлаждения. Важно, 

чтобы одежда была удобной и не сковывала движений. Обувь должна быть тёплой, 

нескользящей и водонепроницаемой, чтобы предотвратить падения и обморожения. 

Во-вторых, перед началом занятий спортом или игр на улице необходимо провести 

разминку. Это поможет разогреть мышцы и предотвратить травмы. Разминка может включать 

в себя простые упражнения, такие как вращение рук и ног, прыжки на месте или наклоны. 

В-третьих, важно следить за временем пребывания на улице. Длительное пребывание 

на морозе может привести к переохлаждению и обморожению. Рекомендуется делать 

перерывы каждые 30–40 минут, чтобы дети могли согреться и отдохнуть. 

Родители должны следить за тем, чтобы дети не играли вблизи проезжей части или на 

замёрзших водоёмах. Лёд на водоёмах может быть тонким и опасным, поэтому лучше 

избегать таких мест. Также важно следить за тем, чтобы дети не катались на санках или лыжах 

с горок, которые находятся вблизи дорог или других опасных мест. 

При катании на коньках или лыжах необходимо использовать защитное снаряжение, 

такое как шлем, наколенники и налокотники. Это поможет предотвратить травмы при 

падениях. Также важно выбирать безопасные места для катания, такие как специально 

оборудованные катки или лыжные трассы. 

Соблюдение правил безопасности при зимнем спорте и играх — это залог здоровья и 

благополучия детей. Это позволяет им наслаждаться зимними развлечениями и получать 

массу положительных эмоций. 

 
С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



 

Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Музыкальное сопровождение физической активности ребёнка 
 

Музыкальное сопровождение физической активности ребёнка — это не просто приятный 

фон, а мощный инструмент, который делает занятия спортом и играми более увлекательными, 

ритмичными и эффективными. Музыка способна вдохновлять, мотивировать и даже улучшать 

координацию движений, что особенно важно для детей 4–5 лет, которые только начинают 

осваивать мир физической активности. 

Во-первых, музыка помогает создать позитивную атмосферу и поднять настроение. 

Весёлые и ритмичные мелодии вызывают у детей желание двигаться, танцевать и играть. Это 

делает занятия более интересными и увлекательными, что особенно важно для маленьких детей, 

которые быстро теряют интерес к однообразным действиям. 

Во-вторых, музыка способствует развитию чувства ритма и координации движений. Дети 

учатся двигаться в такт музыке, что помогает им развивать чувство времени и ритма. Это особенно 

полезно для занятий танцами, гимнастикой или игр с мячом, где важно соблюдать ритм и 

координацию. 

Музыкальное сопровождение также помогает детям лучше концентрироваться на 

выполнении упражнений. Ритмичная музыка может служить ориентиром для выполнения 

движений, помогая детям синхронизировать свои действия с музыкой. Это особенно полезно для 

занятий, где требуется соблюдение определённого темпа или ритма. 

Кроме того, музыка может помочь детям расслабиться и снять напряжение. Спокойные и 

мелодичные композиции могут использоваться для расслабляющих упражнений или 

медитаций, что помогает детям успокоиться и восстановить силы после активных игр. 

Важно следить за тем, чтобы музыка была безопасной и не отвлекала ребёнка от 

выполнения упражнений. 

Музыкальное сопровождение физической активности ребёнка — это не только полезно, но 

и очень весело. Оно помогает детям развиваться физически и эмоционально, укреплять здоровье 

и создавать позитивные эмоции. 

 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



 

Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Баланс и устойчивость: упражнения для совершенствования чувства равновесия 
 

Развитие чувства равновесия и устойчивости — это важный аспект физического 

развития детей 4–5 лет. Эти навыки помогают детям лучше контролировать свои движения, 

предотвращают падения и травмы, а также способствуют развитию координации и ловкости. 

Существует множество упражнений, которые помогают совершенствовать чувство равновесия 

и устойчивость. 

Во-первых, можно предложить детям ходить по узкой линии или бордюру. Это 

упражнение помогает развивать чувство баланса и координацию движений. Дети могут 

ходить по линии, стараясь не сходить с неё, что требует концентрации и контроля над телом. 

Во-вторых, полезно выполнять упражнения на одной ноге. Например, можно 

предложить детям стоять на одной ноге, стараясь удержать равновесие. Это упражнение 

помогает развивать устойчивость и укрепляет мышцы ног. Можно усложнить задачу, 

предложив детям закрывать глаза или поднимать руки вверх. 

Также полезны упражнения с балансировочными досками или специальными 

балансировочными подушками. Эти приспособления помогают детям развивать чувство 

равновесия и координацию, а также укрепляют мышцы ног и спины. Дети могут стоять на 

доске или подушке, стараясь удержать равновесие, или выполнять простые движения, такие 

как наклоны или повороты. 

Игры с мячом также способствуют развитию чувства равновесия. Например, можно 

предложить детям бросать мяч вверх и ловить его, стараясь не потерять равновесие. Это 

упражнение помогает развивать координацию и ловкость, а также укрепляет мышцы рук и 

ног. 

Совместные занятия спортом и играми также способствуют укреплению семейных 

связей и созданию позитивных эмоций. 

 
 
 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



 

Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Родителям о пользе танцевальных занятий для дошкольников 
 

Танцевальные занятия для дошкольников — это не просто развлечение, а мощный 

инструмент для всестороннего развития ребёнка. Танцы помогают развивать физическую 

активность, координацию, чувство ритма и музыкальность, а также способствуют 

социальному и эмоциональному развитию. Родители могут играть важную роль в поддержке 

и поощрении танцевальных занятий, создавая условия для безопасного и комфортного 

проведения времени. 

Во-первых, танцы помогают развивать физическую активность и укреплять здоровье. 

Дети учатся двигаться в такт музыке, что способствует развитию координации и ловкости. 

Танцевальные движения помогают развивать гибкость, выносливость и силу, а также 

укрепляют мышцы и суставы. 

Во-вторых, танцы способствуют развитию чувства ритма и музыкальности. Дети учатся 

слушать музыку и двигаться в такт, что помогает развивать слух и восприятие ритма. Это также 

способствует развитию творческих способностей и воображения, так как дети могут 

придумывать свои собственные танцевальные движения и комбинации. 

Танцы также помогают развивать социальные навыки. Дети учатся работать в команде, 

следовать правилам и уважать других участников. Это помогает им лучше адаптироваться в 

коллективе и находить общий язык с другими детьми. Совместные танцы также способствуют 

укреплению семейных связей и созданию позитивных эмоций. 

Кроме того, танцы помогают развивать эмоциональный интеллект. Дети учатся 

выражать свои эмоции через движения и музыку, что способствует развитию уверенности в 

себе и самовыражения. Танцы также помогают снимать стресс и усталость, улучшая 

настроение и общее самочувствие. 

Совместные танцы с родителями или другими детьми также способствуют 

укреплению социальных навыков и развитию командного духа. 

 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Становимся сильнее и увереннее в себе благодаря движению 
 

Движение — это не просто физическая активность, а мощный инструмент, который 

помогает детям 4–5 лет становиться сильнее и увереннее в себе. Регулярные занятия спортом 

и играми способствуют развитию физических навыков, укрепляют здоровье и формируют 

позитивное отношение к себе и окружающему миру. 

Во-первых, движение помогает развивать физическую силу и выносливость. Дети 

учатся контролировать свои движения, развивать координацию и ловкость, что способствует 

укреплению мышц и суставов. Это помогает им чувствовать себя более уверенно в своих 

физических возможностях и справляться с повседневными задачами. 

Во-вторых, движение способствует развитию эмоционального интеллекта. Дети учатся 

выражать свои эмоции через движения и действия, что помогает им лучше понимать себя и 

свои чувства. Это также способствует развитию уверенности в себе и самовыражения. 

Движение также помогает развивать социальные навыки. Дети учатся работать в 

команде, следовать правилам и уважать других участников. Это помогает им лучше 

адаптироваться в коллективе и находить общий язык с другими детьми. Совместные игры и 

занятия спортом также способствуют укреплению семейных связей и созданию позитивных 

эмоций. 

Кроме того, движение помогает снимать стресс и усталость, улучшая настроение и 

общее самочувствие. Регулярные занятия спортом и играми способствуют выработке 

эндорфинов — гормонов счастья, которые улучшают настроение и снижают уровень стресса. 

Совместные занятия спортом и играми также способствуют укреплению семейных 

связей и созданию позитивных эмоций. 

 
 
 
 
 
 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



 

Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Энергозатраты и правильное распределение нагрузок 
 

Правильное распределение нагрузок и понимание энергозатрат — это ключевые 

аспекты физического развития детей 4–5 лет. В этом возрасте дети полны энергии и 

стремятся к активности, но важно, чтобы их физическая активность была сбалансированной и 

не приводила к переутомлению. 

Энергозатраты детей в этом возрасте могут быть значительными, особенно если они 

активно играют и занимаются спортом. Однако их запасы энергии ограничены, поэтому 

важно чередовать активные и спокойные виды деятельности. После активных игр или 

занятий спортом полезно предложить ребёнку спокойное занятие, такое как рисование или 

чтение, чтобы он мог восстановить силы и отдохнуть. 

Ребёнок должен получать достаточное количество питательных веществ для 

восполнения энергозатрат. Правильное питание играет ключевую роль в поддержании 

здоровья и энергии ребёнка. Важно, чтобы рацион включал достаточное количество белков, 

жиров, углеводов, витаминов и минералов. 

Не стоит забывать и о водном балансе. Во время активных игр и занятий спортом дети 

теряют много жидкости через потоотделение, поэтому им нужно пить воду или другие 

полезные напитки. 

Баланс между физической активностью и отдыхом — это залог гармоничного развития 

ребёнка. Чередование нагрузок и восстановление сил помогают детям оставаться активными, 

здоровыми и полными энергии. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Будьте внимательны: как предотвратить травмы у ребёнка 
 

Предотвращение травм у детей — это важная задача, которая требует внимания и 

предусмотрительности. Дети 4–5 лет особенно активны и любознательны, что делает их более 

уязвимыми к различным травмам. Однако, соблюдая простые меры предосторожности, можно 

значительно снизить риск получения травм. 

Важно создать безопасную среду в доме и на улице. Уберите все опасные предметы, которые 

могут стать причиной травм, такие как острые углы мебели, электрические провода и мелкие 

предметы, которые ребёнок может проглотить. Установите защитные ограждения на лестницах и 

окнах, чтобы предотвратить падения. 

Следите за тем, чтобы ребёнок носил подходящую одежду и обувь для занятий спортом и игр. 

Обувь должна быть удобной и нескользящей, чтобы предотвратить падения и травмы. Одежда должна 

быть свободной и не сковывать движений. 

Перед началом занятий спортом или игр на улице обязательно проводите разминку. Это 

поможет разогреть мышцы и предотвратить травмы. Разминка может включать в себя простые 

упражнения, такие как вращение рук и ног, прыжки на месте или наклоны. 

Важно следить за временем пребывания на улице. Длительное пребывание на морозе или под 

прямыми солнечными лучами может привести к переохлаждению или перегреву. Рекомендуется 

делать перерывы каждые 30–40 минут, чтобы дети могли согреться или отдохнуть в тени. 

При катании на коньках, лыжах или велосипеде обязательно используйте защитное 

снаряжение, такое как шлем, наколенники и налокотники. Это поможет предотвратить травмы при 

падениях. Также важно выбирать безопасные места для катания, такие как специально оборудованные 

катки или лыжные трассы. 

Важно следить за тем, чтобы дети не играли вблизи проезжей части или на замёрзших 

водоёмах. Лёд на водоёмах может быть тонким и опасным, поэтому лучше избегать таких мест. Также 

важно следить за тем, чтобы дети не катались на санках или лыжах с горок, которые находятся вблизи 

дорог или других опасных мест. 

Соблюдение этих простых мер предосторожности поможет предотвратить травмы и 

обеспечить безопасность детей во время игр и занятий спортом. 

 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



 

Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Посещение спортивных мероприятий всей семьёй 
 

Посещение спортивных мероприятий всей семьёй — это отличный способ провести 

время вместе, укрепить семейные связи и привить детям любовь к спорту. Такие события не 

только развлекают, но и вдохновляют, показывая детям, что спорт — это увлекательно, 

динамично и доступно каждому. 

Спортивные мероприятия, такие как футбольные матчи, хоккейные игры или 

соревнования по лёгкой атлетике, создают атмосферу праздника и единства. Дети видят, как 

спортсмены выкладываются на поле, демонстрируют силу, ловкость и командный дух, что 

может стать отличным примером для подражания. Это помогает формировать у детей 

уважение к спорту и понимание его ценности. 

Посещение таких мероприятий также способствует развитию эмоционального 

интеллекта. Дети учатся переживать за команду, радоваться победам и принимать поражения. 

Это помогает им развивать стойкость и умение справляться с эмоциями, что важно для их 

личностного роста. 

Кроме того, совместные походы на спортивные мероприятия создают общие 

воспоминания и укрепляют семейные связи. Обсуждение игры, анализ действий спортсменов 

и совместное переживание эмоций сближают членов семьи, создавая атмосферу доверия и 

взаимопонимания. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович.  



Консультация для родителей 
от инструктора по физической культуре 

Тема: Дети любят прыгать: батуты и скакалки в действии 
 

Прыжки — это одно из самых любимых занятий детей 4–5 лет. Они не только приносят 

радость и веселье, но и оказывают положительное влияние на физическое и эмоциональное 

развитие ребёнка. 

Во время прыжков активно работают мышцы ног, спины и живота, что способствует их 

укреплению. Это помогает детям становиться сильнее и выносливее. Прыжки также 

улучшают работу сердечно-сосудистой системы, что важно для общего здоровья и развития 

организма. 

Так же, прыжки развивают координацию движений и чувство равновесия. Дети учатся 

контролировать своё тело в пространстве, что помогает им лучше ориентироваться в 

окружающей среде и избегать падений. Это особенно важно для детей, которые только 

начинают осваивать мир движений. 

Прыжки способствуют развитию чувства ритма и музыкальности. Дети могут прыгать 

в такт музыке или под определённый ритм, что помогает им развивать слух и восприятие 

ритма. Это может стать основой для дальнейшего развития творческих способностей. 

Кроме физической пользы, прыжки оказывают положительное влияние на 

эмоциональное состояние ребёнка. Они помогают выплеснуть энергию, снять стресс и 

усталость, что улучшает настроение и общее самочувствие. Прыжки также способствуют 

развитию уверенности в себе, так как дети учатся преодолевать трудности и достигать 

поставленных целей. 

Прыжки — это не только полезно, но и очень весело. Они помогают детям развиваться 

физически и эмоционально, укрепляют здоровье и создают позитивные эмоции. 

 

 

 

 

 

С Уважением, инструктор по физической культуре, Даниил Едуардович. 


