
 

«Как провести выходной с пользой  

для здоровья?» 

Нет большей радости для родителей, чем видеть своих детей 

здоровыми и закаленными. Но не все родители понимают значение 

пребывания на свежем воздухе дошкольника. Во многих семьях прогулки 

вечером, особенно в холодную погоду не проводятся, а иногда даже в 

выходные дни дети совсем не выходят из дома.  Поэтому многие родители  

в понедельник   приводят детей либо сильно возбужденными, 

раздражительными, либо вялыми и плаксивыми. По понедельникам чаще 

всего слышится плач, чаще возникают между детьми конфликты, больше 

детских капризов. Почему это происходит? 

В детском саду ребенок привыкает к определенному режиму: он ест 

и пьет в установленное время, днем отдыхает, каждый день гуляет. 

Воспитатели следят за тем, чтобы время ребенка было заполнено 

интересными играми и занятиями, но чтобы при этом он не переутомлялся: 

чтобы игры, требующие усиленных движений (бега, прыжков), сменялись 

сидячими играми. 

В выходные ребенка часто не укладывают спать в обед, иногда не 

гуляют с ним.  Дают кушать в разное время. Часто ребенку разрешается 

сидеть допоздна, особенно когда приходят  гости. Не ограниченно время за 

компьютером. 

Одни  родители возят целый день собой ребенка :на рынок, в 

магазин, в гости. От всего этого ребенок сильно устает. Другие родители в 

выходной день заняты своими делами, на ребенка не обращают внимания, 

заняты своими делами. Ребенок делает все, что хочет или он сидит за 

гаджетами  или проводит время  на улице. В результате ребенок сильно 

устает, возбуждается, а в понедельник это проявляется в капризах, плаче, 

ссорах, конфликтах с детьми. В результате плохо проведенного выходного 

дня ребенок плохо себя чувствует в понедельник. 

Постарайтесь домашние дела сделать в течение рабочей недели, а 

выходные провести с максимальной пользой для детей. Детям, особенно 

дошкольного возраста, необходимо родительское внимание, ощущение 

того, что мама с папой с ними, а не просто впопыхах таскают их за собой.  



 

Выходной день должен быть праздником для ребенка. Каждая 

семья в состоянии сделать это. 

Для этого нужно, во-первых, соблюдать режим дня: укладывать 

спать в одно и то же время. Утром можно не будить ребенка, но и не давать 

ему лежать в постели до обеда. Днем ребенок должен спать 1,5 – 2 часа, как 

и в детском саду. 

Важно, чтобы ребенок мог поиграть игрушками, порисовать, 

посмотреть книжки, пока взрослые занимаются домашними делами. Там, 

где возможно, можно привлекать ребенка к участию в работе взрослых: 

помочь вытереть пыль, убрать в своем уголке, помыть овощи, перебрать 

ягоды. Отец что-то мастерит, а ребенок подает молоток, гвозди. Такая 

помощь взрослых радует  и воспитывает трудолюбие. Не забываем и о 

прогулках, подышать свежим воздухом. Где гулять с ребенком? Если на 

улице зима, можно поехать в парк кататься на лыжах или санках. Кроме 

того, можно весело провести время на катке. Да и просто подвижные игры 

на улице пойдут только на пользу. Летом также можно провести время в 

парке, в лесу. Покататься на велосипедах или роликах. Так же в летний день 

можно поехать на природу на целый день. Взять с собой еду, одеяло, чтобы 

положить ребенка отдохнуть, пару игрушек, чтобы ребенок мог поиграть. 

На прогулке нужно дать ребенку возможность побегать, нарвать цветов, 

ягод, покидать камушки, поймать бабочку, жука. Такие длительные 

прогулки доставляют детям много радости, оставляют у них яркие 

впечатления. Только внимательно следите за тем, чтобы ребенок не 

переутомлялся, не перегрелся на солнце, не обгорел. В плохую погоду,  

выходной день можно с ребенком почитать, послушать музыку, поиграть с 

ним в настольные игры, порисовать. 

Прогулка нужна не только потому, что пребывание на свежем 

воздухе полезно для здоровья, но и потому, что разговоры со взрослыми во 

время прогулки сближают детей с родителями. Дети очень дорожат такими 

моментами. «А мне мама рассказала, показала» - хвастают они. Прогулки 

многое дают и для воспитания любви к родному городу, родной природе. 

   



 

Игры на свежем воздухе. 

«Снежные шары» 

Перед началом игры мама, папа и ребёнок скатывают из снега 2 – 3 

больших шара. Они ставятся на площадке на расстоянии 30 – 50 см друг 

от друга по одной линии. Затем игроки лепят 6 – 10 снежков и кладут их 

на расстоянии1 -2 м от снежных шаров. Мама  или папа говорит: «Будем 

мы бросать снежки в эти снежные шары. Раз, два, не зевай, в снежный 

шар попадай.»  Все начинают бросать снежки в снежные шары. 

 

«Кто быстрее?» 

Перед игрой ребёнок вместе с родителями лепит небольшого 

снеговика. Напротив снеговика на расстоянии 5 – 6 м «цветной 

водой» обозначается линия старта длинной 2 м. Играющие встают за 

линию старта. Мама произносит: «Перед нами снеговик, пусть совсем он 

не велик. Но он любит пошутить, да детей повеселить. Побежим к нему 

быстрее, бежать вместе веселее». Играющие бегут наперегонки к 

снеговику. Побеждает тот игрок, который первым прибежал к снеговику 

и дотронулся до него. 

«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. 

 

 


