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Консультация для родителей 

«Гимнастика для детей дошкольного возраста» 

 

          Здоровье ребёнка является основой его гармоничного развития. В 

дошкольном возрасте активно формируются все системы организма: 

опорно-двигательная, дыхательная, сердечно-сосудистая. Именно в 

этот период важно заложить основы здорового образа жизни. 

Гимнастика — это один из самых доступных и эффективных способов 

укрепления здоровья ребёнка. Она не требует специального 

оборудования и может проводиться как в детском саду, так и в 

домашних условиях. 

 

Значение гимнастики для детей дошкольного возраста 

           Регулярные физические упражнения способствуют укреплению 

мышц, развитию гибкости и выносливости. Дети становятся более 

ловкими, активными и уверенными в своих движениях. 

Гимнастика положительно влияет на иммунную систему ребёнка, 

снижает частоту заболеваний и ускоряет восстановление после 

болезни. 

Кроме физического развития, гимнастика оказывает влияние на 

эмоциональное состояние ребёнка: повышает настроение, снижает 

тревожность и способствует формированию положительного 

отношения к физической активности. 

 

Возрастные особенности детей дошкольного возраста 

        Дети дошкольного возраста отличаются высокой подвижностью, 

но при этом быстро утомляются. Их внимание нестойкое, поэтому 

занятия должны быть короткими, разнообразными и интересными. 

Очень важно учитывать индивидуальные особенности ребёнка: 

уровень физической подготовки, состояние здоровья, темперамент и 

настроение. 



Виды гимнастики 

          Утренняя гимнастика проводится ежедневно после пробуждения. 

Она помогает активизировать организм, улучшает кровообращение и 

подготавливает ребёнка к активному дню. 

Дыхательная гимнастика направлена на развитие дыхательной 

системы. Она особенно полезна для часто болеющих детей. 

Пальчиковая гимнастика развивает мелкую моторику рук, что 

напрямую связано с развитием речи и мышления. 

Корригирующая гимнастика используется для профилактики 

нарушений осанки и плоскостопия. 

Игровая гимнастика является наиболее эффективной формой, так как 

дети выполняют упражнения с интересом и удовольствием. 

 

Как организовать гимнастику дома 

         Для того чтобы гимнастика приносила пользу, важно соблюдать 

регулярность. Лучше всего заниматься ежедневно в одно и то же время. 

Помещение должно быть хорошо проветрено, одежда — удобной и не 

сковывающей движения. 

Родителям рекомендуется выполнять упражнения вместе с ребёнком, 

показывая пример и поддерживая интерес. 

 

Пример комплекса упражнений 

Разминка включает простые упражнения: ходьбу на месте, лёгкий бег, 

потягивания. Она помогает подготовить организм к нагрузке. 

Основная часть включает наклоны, приседания, прыжки, упражнения 

на равновесие. Эти упражнения развивают основные физические 

качества. 



Заключительная часть включает дыхательные упражнения и 

спокойную ходьбу, что помогает восстановить дыхание и расслабить 

мышцы. 

 

Частые ошибки родителей 

          Некоторые родители заставляют ребёнка заниматься через силу, 

что формирует негативное отношение к физической активности. 

Слишком длительные занятия могут привести к переутомлению 

ребёнка. 

Отсутствие регулярности снижает эффективность гимнастики. 

 

Мотивация ребёнка 

Для повышения интереса можно использовать музыку, игровые 

сюжеты и поощрение. 

Важно хвалить ребёнка за старания, а не только за результат. 

 

Заключение 

Гимнастика — это важная часть жизни ребёнка. Она способствует 

укреплению здоровья, развитию физических качеств и формированию 

полезных привычек. 

Регулярные занятия при поддержке родителей помогут ребёнку 

вырасти активным, здоровым и уверенным в себе. 
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