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ЗИМА И 
СПОРТЗимой, как и в теплое время года, ребенку важно 

бывать на свежем воздухе. Активный отдых в это 
важная составляющая профилактики 
переохлаждений и заболеваний.

Ребенку необходимо двигаться, для чего нужна 
удобная (не стесняющая движений) одежда и обувь.

Для зимних спортивных упражнений детям 
предоставляют лыжи, коньки, санки.

Лыжи предлагают малышу уже с 3-х лет. Высота лыж: 
малышу - до локтя поднятой вверх руки, более старшему 
ребенку - по поднятой вверх руке без учета кисти. Лыжные 
палки ниже уровня плеч. Крепление у младших детей 
мягкое (сзади - резиновая петля). У старших дошкольников 
крепление полужесткое. спускаются с горки, ходят по 
пересеченной местности.

Младшие учатся ходить по ровной лыжне скользящим 
шагом, дети старших групп ходят переменным 
двухшажным ходом с палками, поднимаются на горку 
«лесенкой», «елочкой».

Коньки с ботинками дают детям с 5-ти лет. В 
местностях 
с теплым климатом шире используются роликовые 
коньки

Санки.Общеизвестное зимнее развлечение дете
й с самого
 младшего возраста.
 Ребенок может всю прогулку увлеченно заниматься 
только
 одними санками

-не только кататься с горки, но и бегать с ними, толкать, 
-возить кого-либо и др.

Старших дошкольников можно обучить играть в хоккей.  
Дети учатся передавать мяч (шайбу) друг другу в парах, 
забрасывать в ворота, ударяя по мячу(шайбе) с места и 
после ведения.



НАРОДНЫЕ ИГРЫ 
ЗИМОЙИгра -  «Два Мороза»

На противоположных сторонах площадки 
отмечают линиями два "дома". Играющие 

располагаются в одном "доме". Выбираются два 
"мороза": Синий нос и Красный нос. По сигналу 

Морозы говорят:

Мы два брата молодые,
Два Мороза удалые, 
Я – Мороз Красный нос,
Я - Мороз Синий нос.
Кто из Вас решится 
В путь дороженьку пуститься?
Все играющие хором отвечают:
Не боимся мы угроз,
И не страшен нам мороз.

После слова "мороз" все играющие перебегают 
в "дом« на противоположной стороне площадки,

 а "морозы" стараются их "заморозить",
 коснувшись кого-нибудь рукой.



ПОДДЕРЖИМ 
ИММУНИТЕТЕжедневно едим свежие салаты. Используйте 

блендер или мелко шинкуйте свежие овощи и фрукты. 
Например, смешайте натертые на мелкой терке морковку 
и яблоко и заправьте их сметаной. Или нашинкуйте 
белокочанную капусту с яблоком и сбрызните капелькой 
оливкового масла или лимонного сока.

Никому не хочется болеть, и уж тем более для любого 
родителя
 важно защитить от этой напасти своего малыша.
Какие меры необходимо принять для поддержки детского 
иммунитета зимой?
 

Лучший друг — витамин С. Он является лучшим 
помощником для профилактики 
простудных заболеваний и поддержки иммунитета зимой. 
Поите малыша чаем с лимоном, клюквенным морсом и 
отваром из 
шиповника или клюквы.

Только свежая еда! Готовим для малыша блюда 
ежедневно и на один раз. Чем ближе 
весна, тем меньше витаминов в овощах. Термальная 
обработка еще больше снижает 
их количество. А уж заморозка и повторный разогрев — 
тем более.

Грызем морковку. Она полезна не только для зубов, но и 
для зрения, ведь содержит провитамин А. Также не 
забываем про печень, молоко, рыбий жир, сыр, масло и 
шпинат.



СПАСИБО  ЗА 
ВНИМАНИЕ!


