
Мероприятия, рекомендованные родителям по физкультурно-оздоровительной 
работе в домашних условиях (средне-старшая группа) 

 

1. Совместная утренняя гимнастика с элементами дыхательной гимнастики.  

Важное условие! Выполняйте упражнения в спокойном темпе. Ребёнок старается повторить за 
вами двигательные действия. Сокращение И.п. – исходное положение. 

 
 

1) «Солнышко» 
И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. 
1,3 – привстать на носки ног, руки вверх – вдох; 
2,4 – И.п. – выдох. 
2) «Кулачки» 
И.п. – ноги на ширине плеч, руки вперед. 
1,2,3,4 - сжимаем-разжимаем кулачки. 
3) «Ладошки» 
И.п. – ноги на ширине плеч, руки вперед. 
1,2,3, – растираем ладошки – вдох; 
4 – раскрываем ладошки и выполняем – выдох – в ладоши (как бы их согревая) 
4) «Хлопни» 
И.п. – ноги на ширине плеч, руки вниз. 
1,2, – хлопаем в ладоши; 
3- наклон вниз, коснуться стоп 
4-И.п. 
5) «Повернись» 
И.п. – ноги вместе, руки на пояс  
1,2,3,4 – повороты туловища налево-направо 
6) «Лягушка» 
И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. 
1,3 – присесть, руками коснуться пола перед стопами – «Ква»; 
2,4 – И.п. – вдох; 
7) «Подскок» 
И.п. – ноги слегка расставлены, руки на поясе. (Можно выполнять вместе с ребёнком взявшись за 
руки) 
1-3 – прыжки на месте. 
4 – прыжком как можно выше. 
 

Повторяем каждое упражнение 3-4 раза. 

 

 

 

 

 



2.  Гимнастика после сна с элементами дыхательной гимнастики. Выполняем вместе с 
ребёнком. 

 

1. «Потягивание» 

И. п.-  лежа на спине, руки вдоль туловища. На вдохе потянуться двумя руками вверх, пяточками 
двух ног вперед; И. п. – выдох (4-6 раз) 

2. «Повороты» 

И. п -. лежа на спине, руки вдоль туловища. Повороты головы влево вправо. 

3. «Солнышко» 

И. п. -  то же. Развести руки и ноги в стороны, вернуться в и. п. 

4. «Поймай комарика» 

И. п. – лёжа на спине, руки через стороны, хлопок перед собой 

Вернуться в И. п. (4-6 раз) 

5. «Велосипед» 

И. п. - лёжа на спине (10 –12 секунд) 

Ехали медведи на велосипеде, 

А за ними кот, задом наперед. 

6. «Ветер»  

И. п. - стоя возле кровати, ноги на ширине плеч, руки вверх. Выполняем покачивания с одной ноги 
на другую. 

«Ветер, ветер, ты могуч! 

Ты гоняешь стаи туч!» 

7. «Лягушка» 

 И. п. - стоя возле кровати, ноги слегка расставлены. Мелкие приседания с опусканием рук вниз. 

 

3. Профилактика плоскостопия 

Основным средством профилактики является специальная гимнастика. Комплекс специальных 
упражнений: 

 
1. Ходьба на носках в среднем темпе в течение 1–3 минут. 
2. Ходьба на наружных краях стоп в среднем темпе в течение 2–5 минут. 
3. Медленная ходьба на носках по наклонной плоскости. 
4. Ходьба по палке. 
5. Катание мяча поочередно одной и другой ногой. 
6. Катание обруча пальцами ног (поочередно) в течение 2–4 минут. 
7. Медленные приседания на гимнастической палке с опорой на стул. 
8. Медленные приседания на мяче с опорой на стул или балансируя разведенными в сторону 



руками. 
9. Сгибание и разгибание стоп в положении сидя на стуле. 
10. Захват, поднимание и перекладывание палочек, кубиков или небольших бумажных, тканевых 
салфеток пальцами ног в течение 1–3 минут (упражнение проводится поочередно одной и другой 
ногой). Так же можно выполнять упражнение с карандашами. 

Вместо гимнастической палки можно использовать скалку. 

 
4. Знание своего тела. 

 
Эти упражнения следует выполнять вместе с ребёнком и проговаривать, так как он учится 
выполнять упражнения по подражанию. Помогайте ребёнку, если у него не получается. Большое 
значение играют и ваши эмоции! Ребёнок их так же старается передать. 
 

Лицо и голова 
 
1. «Здравствуй голова!» 
Двумя руками поглаживаем по голове. 
 
2. «Здравствуй нос!» 
Указательным пальцем показываем на кончик носа. Показываем обязательно правой и левой 
рукой. 
 
3. «Здравствуйте глаза!» 
Двумя указательными пальцами показываем на глаза. 
 
4. «Здравствуйте щёки!» 
Двумя руками поглаживаем щёки по кругу. 
 
5. «Здравствуй рот!» 
Двумя указательными пальцами прикасаемся к уголкам рта. 
 
6. «Здравствуйте щёки!» 
Одновременно двумя руками поглаживаем щёки.  
 
7. «Здравствуйте уши!» 
Одновременно двумя руками поглаживаем уши. Так же можно противоположной рукой коснуться 
до уха, чередуя правую и левую. 
 

Туловище, руки и ноги. 
1. «Здравствуйте плечи!» 
Одновременно двумя руками поглаживаем плечи 
 
2. «Здравствуй живот!» 
Поглаживаем сначала одной рукой, затем другой рукой по кругу живот. 
 
3. «Здравствуй правая рука!» 
Левой рукой поглаживаем правую руку, от кисти к плечу и обратно. 
Аналогично, другая рука. 
 
4. «Здравствуйте колени!» (выполняем сидя на кровати, стуле) 
Поглаживаем колени двумя руками по кругу. 



 
5. «Здравствуйте стопы!» (выполняем сидя на кровати, стуле) 
Двумя руками поглаживаем стопы по кругу. Так же можно противоположной рукой поглаживать 
противоположную стопу. 
 
 
 

5. Игры с детьми. На данных иллюстрациях будут предложены подвижные игры, в которые 
можно играть в домашних условиях. 

 
Обязательные условия при физкультурно-оздоровительных занятиях с вашем ребёнком:  

 
1. Главное, не навредить! Не забывайте про безопасность. Освободите место для занятий и игр. 
2. В непринужденной обстановке любое дело – в удовольствие. Поэтому больше улыбайтесь и 
задавайте хорошее настроение. 
3. Хорошая музыка создает настроение и задает ритм движений. 
4. Важно, чтобы каждое движение ребёнок выполнял с удовольствием и без лишнего 
напряжения. 
5. Чаще хвалите вашего ребёнка за успехи. 
6. Старайтесь время от времени делать паузы, переключая внимание на другие занятия. 
7. Стремитесь к регулярности. Каждодневные занятия будут способствовать здоровой 
привычке.  

 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

	

	

	

	



	

	

	

	



	

	

	

	



	

	

	

	



	

	

	

	



	

	


