
Тема: «Утренняя гимнастика и подвижные игры в домашних условиях» 

Цель: повысить педагогическую компетентность родителей в вопросах 

организации утренней гимнастики и подвижных игр дома, сформировать 

понимание их значения для физического, эмоционального и общего развития 

ребенка дошкольного возраста. 

Задачи: 

1. Познакомить родителей с пользой утренней гимнастики для организма 

ребенка. 

2. Раскрыть значение подвижных игр для физического и эмоционального 

развития дошкольника. 

3. Показать родителям простые и доступные упражнения, которые можно 

выполнять дома. 

4. Познакомить с правилами безопасной организации двигательной 

активности. 

5. Сформировать у родителей положительное отношение к совместным 

физическим занятиям с ребенком. 

6. Способствовать развитию у ребенка привычки начинать день с 

двигательной активности. 

7. Обратить внимание родителей на необходимость учитывать возраст, 

физические возможности и индивидуальные особенности ребенка. 

 

Утренняя гимнастика — начало активного дня. Утро ребенка может 

начинаться не только с завтрака и сборов в детский сад, но и с небольшой 

веселой зарядки. Утренняя гимнастика помогает организму постепенно 

проснуться, активизирует дыхание и кровообращение, улучшает настроение, 

внимание и общую работоспособность ребенка. 

Для дошкольника зарядка не должна быть длительной или сложной. Главное 

— регулярность, интерес и хорошее настроение. 

Продолжительность и интенсивность упражнений необходимо подбирать с 

учетом возраста и индивидуальных возможностей ребенка. 

 

Как правильно проводить зарядку дома? 

Перед началом занятий желательно проветрить помещение и освободить 

достаточно места для безопасного выполнения упражнений. 

Зарядку можно проводить под веселую музыку, превращая упражнения в 

небольшую игру. 

Примерная последовательность: 

1. Ходьба на месте 

«Идем по дорожке» — 30–60 секунд. 



2. Потягивания 

«Достаем до солнышка» — поднять руки вверх, потянуться, опустить руки. 

3. Наклоны 

«Собираем игрушки» — наклоны вперед с возвращением в исходное 

положение. 

4. Приседания 

«Садимся на стульчик» — несколько спокойных приседаний. 

5. Прыжки 

«Прыгаем через ручеек» — небольшие прыжки на месте. 

6. Упражнения на равновесие 

«Идем по мостику» — пройти по условной линии, стараясь не сойти с нее. 

7. Спокойная ходьба и дыхание 

Закончить зарядку спокойной ходьбой и несколькими глубокими вдохами и 

выдохами. 

Количество повторений и сложность упражнений необходимо подбирать 

индивидуально, без переутомления ребенка. 

 

Подвижные игры дома. 

Подвижная игра — прекрасный способ сделать физическую активность 

интересной. Играть можно даже в небольшой квартире, если заранее 

организовать безопасное пространство. 

Игры, которые можно проводить дома: 

«Светофор» 

Родитель называет цвет: 

• зеленый — ребенок идет или бежит; 

• желтый — идет медленно; 

• красный — останавливается. 

Игра развивает внимание, реакцию и умение контролировать движения. 

«Замри!» 

Под музыку ребенок двигается, танцует или прыгает. Как только музыка 

останавливается — необходимо замереть. 

Развивает координацию, реакцию и самоконтроль. 

«Повтори за мной» 

Родитель показывает простые движения, а ребенок повторяет их. Можно 

использовать движения животных: попрыгать как зайчик, походить как 

медведь, потянуться как кошка. Родители — участники, а не наблюдатели. 

Самое главное — не просто предложить ребенку: «Иди, сделай зарядку», а 

двигаться вместе с ним. Детям гораздо интереснее заниматься, когда рядом 

мама или папа. 



Можно превратить зарядку в семейную традицию: 

«Проснулись — улыбнулись — потянулись — размялись — вместе зарядку 

сделали!» 

Не обязательно заниматься долго. Даже несколько минут веселой совместной 

активности способны подарить ребенку положительные эмоции и 

сформировать полезную привычку. 

 

Правила безопасности 

Перед проведением игр необходимо: 

• освободить пространство от мебели и предметов, о которые ребенок может 

удариться; 

• убрать скользящие ковры и другие опасные предметы; 

• использовать только безопасный инвентарь; 

• избегать упражнений, которые не соответствуют возрасту ребенка; 

• не допускать чрезмерной нагрузки; 

• следить за самочувствием ребенка; 

• прекращать занятие, если ребенок почувствовал себя плохо или устал. 

Главный принцип: физическая активность должна приносить ребенку 

радость, а не страх и дискомфорт. 

 

Советы родителям 

• Начинайте с простых упражнений. 

• Делайте зарядку регулярно, желательно в одно и то же время. 

• Используйте музыку и игровые сюжеты. 

• Чаще занимайтесь вместе с ребенком. 

• Хвалите ребенка за старание. 

• Не сравнивайте его с другими детьми. 

• Не заставляйте выполнять упражнения через силу. 

• Постепенно добавляйте новые движения и игры. 

• Чередуйте активные и спокойные игры. 

• Помните, что лучший способ сформировать привычку к движению — 

личный пример родителей. 

Утренняя гимнастика и подвижные игры — это простой и доступный способ 

укреплять здоровье ребенка каждый день. 

Не обязательно иметь спортивный зал, специальное оборудование или много 

свободного времени. Иногда достаточно нескольких квадратных метров, 

немного фантазии и желания провести время вместе. 

Пусть движение станет семейной привычкой, а каждое утро начинается с 

улыбки, энергии и хорошего настроения! 



 

 


