
 Как отдохнуть летом вместе с детьми 

Приближается лето! День ото дня становится теплее. Многие семьи 
засобирались на дачи, в деревню, то есть поближе к природе. 

Уважаемые родители! Воспользуйтесь целебными, оздоровительными силами 
природы! Воздушные и солнечные ванны, обтирания, купания, хождение 
босиком, проведение упражнений на свежем  воздухе – в лесу, на лугу, у воды – 
имеет неоценимое оздоровительное значение. 

Чтобы отдых принес только удовольствие вам и вашему ребенку, 
постарайтесь соблюдать некоторые правила: 
1. Если вы занимаетесь со своим ребенком, помните, что эти занятия должны быть 
короткими и проводить их лучше в утренние часы.  
2. Следует помнить, что выезжая за город или путешествуя по миру, следует 
обсуждать с ребенком полученные впечатления. Ваша задача расширять кругозор 
детей, соединяя имеющиеся знания и жизненный опыт ребенка. 
3. Всеми силами отвлекайте ребенка от телевизора и компьютера, проводите все 
свободное время на свежем воздухе, купайтесь, катайтесь на велосипеде, самокате, 
роликах, играйте в футбол. Лето – это укрепление здоровья ребенка и от того как 
он отдохнет во многом зависит его здоровье весь следующий учебный год. 
4. Старайтесь соблюдать режим дня, иначе очень трудно к нему возвращаться в 
сентябре. Не забывайте, что недосыпание развивает неврозы, возрастает 
утомление. Ребенок должен спать не менее 10 часов. 
5. Следите за питанием ребенка. Мороженое, газировка, не принесут здоровья 
вашему ребенку. 
6. Выбирайте только те виды отдыха, которые устроят вас и вашего ребенка. 
7. Планируя экскурсию на отдыхе, обсудите с ребенком заранее, как он к этому 
относится, если реакция негативна, попробуйте найти компромисс. Попробуйте 
найти другую экскурсию, которая интересна и вашему ребенку. Советуйтесь с 
ребенком, будьте внимательным слушателем, ценность общения не в количестве 
времени, а в качестве общения (внимание, уважение, понимание). 
8. Собираясь на отдых с компанией, старайтесь брать людей, которые разделяют 
ваши интересы. Оптимально ехать на отдых со схожим составом семьи. 
Одинаковые заботы, одинаковые проблемы, взаимопомощь, уход за детьми. 
9. Заведите с детьми разговор о летнем отдыхе и любимом всеми занятии – 
купании ( в реке, море, озере). Подчеркните различия между морем, рекой, 
озером. Напомните о знаках, запрещающих купаться. 

Лето- это наиболее благоприятное время для выполнения  упражнений в природе. 
Что же мы можем вам порекомендовать?  

Для упражнения детей в ходьбе и беге, а также упражнения в равновесии 
предлагаем: 

ходить и бегать между кустами и деревьями,меняя направление; 

входить на горку и сбегать с неё; 

ходить и бегать по рыхлому песку, по мелкой воде; 

пройти по мягкому грунту след в след за взрослым; 



пройти по корням дерева, выступающим над поверхностью земли, близко 
приставляя пятку одной ноги к носку другой; 

пройти по бревну или доске; 

идти широким шагом, измеряя расстояние между двумя деревьями; 

бегать по лужайке, перепрыгивая через высокую траву. 

Для упражнения детей в метании и прыжках предлагаем: 

        подпрыгивать на двух ногах выше травы; 

прыгать через лужи ямки; 

подпрыгивать в воде на мелком месте; 

подпрыгивать, продвигаясь в перед; 

подбрасывать и метать в цель шишки; 

бросать в воду камешки на дальность. 

        Проведение упражнение на природе не требует особой подготовке. Но все же 
следует заранее выбрать наиболее подходящее место для  упражнений. 
Желательно лужайку, горку, где хотите поиграть с ребенком предварительно 
осмотреть, чтобы в густой траве не оказалось ям, неровных пней, острых  камней и 
т.д. И еще одно напоминание: детей  нельзя оставлять во время упражнений и игр 
на природе с ребёнком обязательно должен находиться взрослый. 

Игры с мячом 

 «Съедобное – несъедобное» 
 Игроки стоят в ряд, ведущий кидает мяч по очереди каждому из игроков, при 
этом произносит какое-нибудь слово. Если слово «съедобное», игрок должен 
поймать мяч, если «несъедобное» – оттолкнуть. Если игрок ошибается, то он 
меняется местами с ведущим. 
«Назови животное» 
Можно использовать разную классификацию предметов (города, имена, фрукты, 
овощи и т. д.). Игроки встают по кругу и начинают передавать мяч друг другу, 
называя слово. Игрок, который не может быстро назвать слово, выбывает из игры. 
Играя в такую игру, вы расширяете кругозор и словарный запас своего ребенка. 
«Догони мяч»  
Если у вас на отдыхе оказалось два мяча, можно поиграть в эту игру. Правила 
очень просты. Игроки передают по команде мяч друг другу, стараясь, чтобы один 
мяч не догнал другой. 

        Напоследок  хочется сказать: мы надеемся, что в сентябре дети придут в 
детский сад окрепшими, отдохнувшими, загоревшими. Укрепляя здоровье детей, 
постарайтесь не растерять тот багаж знаний, который есть у ребят. Помните! 
Повторение –  мать учения! 

ЖЕЛАЕМ ЗДОРОВЬЯ ВАМ И ВАШИМ ДЕТЯМ! 
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