
КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

 

«Двигательная активность и физическое воспитание детей на 

прогулке - ведущие факторы в сохранении здоровья» 
«Здоровье дороже богатства» – 

утверждал французский писатель 
Этьен Рей, который жил в конце 19 

века. Точно также утверждают и 

многие из нас. О здоровье говорят, 
о здоровье спорят, здоровья 

желают. Каждый из нас осознаёт 

важность разумного отношения к 
здоровью с самого раннего 

детства... 
Миллионы лет движения 
являлись главнейшим условием 

существования  человека – 

выживал тот,  кто лучше других 
владел ими. Долгие годы 

измерять движения не было 

необходимости – человек 
двигался на пределе своих возможностей.  

Сейчас мы видим противоположную картину. Развитие науки и техники 

способствовало постепенному снижению двигательной активности 
людей, что со временем  стало отрицательно сказываться на их здоровье.  

Полное удовлетворение двигательной потребности особенно важно в 

раннем и дошкольном возрасте, когда формируются все основные 
системы и функции организма. Движение - это предупреждение разных 

болезней, особенно таких, которые связаны, с сердечно - сосудистой, 

дыхательной, нервной системами. Движение - это и эффективнейшее 
лечебное средство. 

Гиподинамия - своеобразная болезнь, определение которой звучит 

довольно угрожающе «нарушение функций организма при ограничении 
двигательной активности(опорно-двигательного аппарата, 

кровообращения, дыхания, пищеварения)». Основанием тому служит 

заболеваемость детей.  
Таким образом, двигательная активность – это биологическая 

потребность организма в движении, от степени, удовлетворения которой 

зависит уровень здоровья детей, их физическое и общее развитие.  
Пребывание детей на свежем воздухе имеет большое значение для 

физического развития. Прогулка является первым и наиболее доступным 



средством закаливания детского организма. Она способствует 

повышению его выносливости и устойчивости к неблагоприятным 
воздействиям внешней среды, особенно к простудным заболеваниям. 

Игры и развлечения на свежем воздухе особенно полезны. Во время игр 

на просторе, в природных условиях у детей формируются умения 
использовать приобретенные двигательные навыки в многообразных 

жизненных ситуациях. У них развивается ловкость, быстрота, они 
становятся сильными и выносливыми, приучаются действовать смело, 

проявляя активность, настойчивость, инициативу и самостоятельность.  

          Составляя режим дня ребенка в семье, взрослые могут опираться на 

научно обоснованную организацию жизни дошкольника в детском саду. 

Ни один из тех видов деятельности, которыми ребенок занимается в 
детском саду, не должен отсутствовать в его жизни дома. Некоторым 

видам деятельности в домашних условиях можно уделить больше 

времени (например, игре, прогулке). Занятия взрослого с одним-двумя 
детьми должны быть живыми, разнообразными, интересными, 

радостными. 

        Особое внимание взрослые должны уделять ежедневному 
пребыванию ребенка на воздухе, заботиться о благоприятном природном 

окружении, о наличии спортивных и детских площадок. Эти факторы 

способствуют укреплению здоровья, стимулируют рост, закаляют 
организм и обеспечивают необходимое восстановление сил. 

        Во время пребывания на свежем воздухе ребенку предоставляется 

возможность проявлять спонтанную двигательную активность, которая в 
этом возрасте естественна и доминирует. Она может длиться минимум до 

шести часов. Движения ребенку не повредят – он сам неосознанно 

регулирует мышечную нагрузку. Перегрузка происходит лишь тогда, 
когда мы заставляем малыша долго выдерживать статичное положение, 
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или тогда, когда не уравновешиваем неподвижные виды деятельности 

двигательной активностью. Недостаток движения может привести к 
нежелательному ожирению. Дать ребенку возможность свободно 

двигаться – это не значит позволять ему делать все, что он захочет, и не 

заботиться о его безопасности. Наоборот, это требует значительно более 
продуманной обстановки и большего внимания, чем организованная 

деятельность. 
        Кроме предоставления возможности двигаться спонтанно во время 

пребывания на воздухе, следует специально совершенствовать навык 

хождения, упражнять в беге, прыжках, учить бросать и ловить мяч, играть 
в различные подвижные игры, организовывать небольшие спортивные 

состязания, такие, как: «Кто лучше пройдет по скамейке», «Кто дольше 

не уронит мяч», «Кто дольше прыгает через скакалку» и т.п. Так 
развивается общая двигательная культура ребенка. 

        Для разнообразных физкультурных занятий и игр используется 

различного рода физкультурное оборудование: скамейки, бревна, 
лесенки, качели, канаты, кегли, мячи, скакалки и многие другие 

предметы. На прогулках на 

асфальтированной дорожке 
или спортивной площадке 

часто используются летом 

самокаты, трехколесные 
велосипеды, а зимой санки, 

лыжи, коньки. Тренировать и 

закаливать ребят надо в 
любые сезоны: ходить с ними 

на лыжах, кататься на катке, 

купаться, загорать, 
организовывать небольшие 

туристические походы. 

        ЭТО ВАЖНО! А знаете 
ли вы, что количество шагов в сутки для трехлетних детей должно 

составлять 9- 9,5 тысяч, для четырехлетних – 10-10,5 тысяч, для 

пятилетних – 11-12 тысяч шагов и для шестилетних – 13-13,5 тысяч. 
Подсчитать шаги можно с помощью шагомера. Если при проверке 

обнаружится, что ребенок двигается меньше, чем ему положено, надо 

срочно принимать меры. 

        Помните, что любая нагрузка гораздо полезнее ее отсутствия. Если 

даже вам и не удается соблюдать режим занятий, то просто играйте 

почаще с детьми. Это – самая лучшая форма выражения любви и заботы! 
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