
 

КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 
«Зимой гуляем, наблюдаем, трудимся, играем» 

 
О пользе прогулки. Прогулка в жизни ребенка занимает важное место. 
Во время прогулки происходит познание окружающего мира, ребенок 
учится общаться со сверстниками, также прогулка имеет 
оздоровительное значение. 
Родители понимают, что ребенку нужно гулять как можно больше. 
Однако не все знают о значении прогулки для детей. 
Прогулки на свежем воздухе важны для каждого человека, и особенно 
для детей. Они позитивно влияют на здоровье и эмоциональное 
состояние крохи. С их помощью можно улучшить состояние организма 
в целом. В первую очередь во время пребывания на свежем воздухе 
легкие очищаются от аллергенов и пыли, благодаря этому улучшаются 
функции верхних дыхательных путей и слизистой носа. Прогулка 
является  надежным средством укрепления здоровья и профилактики 
утомления. Пребывание на свежем воздухе положительно влияет на 
обмен веществ, способствует повышению аппетита, усвояемости 
питательных веществ, особенно белкового компонента пищи. 
Пребывание детей на свежем воздухе имеет большое значение для 
физического развития. Прогулка является первым и наиболее 
доступным средством закаливания детского организма. Она 
способствует повышению его выносливости и устойчивости к 
неблагоприятным воздействиям внешней среды, особенно к 
простудным заболеваниям. 
Наконец, прогулка — это элемент режима, дающий возможность детям 
в подвижных играх, трудовых процессах, разнообразных физических 
упражнениях удовлетворить свои потребности в движении. Если 
прогулка хорошо и правильно организована, если она достаточна по 
длительности, дети реализуют в ней около 50% суточной потребности 
в активных движениях. Сокращение времени пребывания на воздухе 
создает дефицит движений. 
Несмотря на то, что за окном мороз, не следует   засиживаться дома 
перед телевизором или компьютером.  
Зима - отличное время для прогулок. Прогулки зимой приносят детям 
особенную радость, ведь только в это время года можно покататься на 
лыжах, санках, коньках, сходить с родителями на горку и поиграть в 
снежки. Но если пренебрегать правилами безопасности, то прогулка 
может принести не радость, а неприятные ощущения, связанные с 
полученными травмами. Поэтому, что бы оградить своих детей от 
опасности, очень важно знать и соблюдать правила безопасных 
прогулок. 
 
 



 

Рекомендуемая температура воздуха для прогулки. Зимой 
прогулки с младшими дошкольниками рекомендуется проводить 
при температуре воздуха не ниже - 15°, со старшими - не ниже - 20°. 
При этих же значениях температур, но сильном ветре рекомендуется 
сокращать продолжительность прогулки, если нет возможности 
защитить детей от ветра специально устроенным навесом. 
 
Одежда для прогулки. Некоторые родители зимой гуляют очень 
мало с детьми, или вообще не гуляют, ссылаясь на холодную 
погоду, а если гуляют, то считают, что ребёнка надо одевать теплей, 
это заблуждение. Дети, которых кутают, чаще болеют, движения 
сами по себе согревают организм, и помощь в перегреве излишняя, 
так как в организме нарушается теплообмен, в результате такие дети 
болеют чаще, им достаточно лёгкого сквозняка, чтобы простыть. 
Одежда для прогулки предполагается удобная и практичная. 
Малыша надо «упаковать» так, чтобы он мог активно двигаться и 
при этом не замерз. Есть одно простое правило: подсчитайте, 
сколько слоев одежды на вас, столько же наденьте и на ребенка. 
Если на улице он будет бегать, снимите один слой, если же 
большую часть прогулки сидит в коляске, добавьте один слой. 
Чтобы удержать тепло, одежда не должна плотно прилегать к телу. 
Самое надёжное средство от холода - воздух, чтобы лучше защитить 
ребёнка от низкой температуры необходимо создать вокруг тела 
воздушную прослойку, одежда должна быть тёплой и достаточно 
свободной. Сначала на тело ребёнка надо надеть майку или 
футболку из хлопка, которая хорошо впитывает пот, потом пуловер 
или шерстяной свитер, свободный, но плотно прилегающий на шее 
и запястьях.  
На ноги следует надеть шерстяные носки и тёплые ботинки или 
сапожки на натуральном меху, но не тесные, а такие, чтобы 
большой палец ноги мог легко двигаться внутри. Боясь, что у 
ребёнка замёрзнут уши, родители кутают его голову в 
многочисленные платочки, шапочки, тем самым, принося вред, 
достаточно поплотнее закрыть шею и затылок ребёнка – именно 
здесь происходит наибольшая потеря тепла. Да, и пожалуйста, не 
забудьте взять с собой запасную пару варежек. 



 

Если ребенок простужен. Многие родители считают, что 
простуженный ребёнок не должен гулять. Если температура у 
малыша не повышена, прогулки нужны обязательно! 
Держать больного ребёнка неделями в квартире - не лучший выход и 
заблуждение родителей. На свежем воздухе, насморк как будто 
отступает, нос прочищается, начинает дышать. Ничего если будет 
морозец, следите, чтобы ребёнок не дышал ртом, чтобы его не 
продуло ветром, чтобы он не вспотел. Не надо позволять ему много 
двигаться, кататься с горки, достаточно пройти «за ручку» 
спокойным шагом, покормить птичек, понаблюдать за снегом и т.д. 
 
Общие правила поведения на прогулке: 
1. Детям следует объяснить, что нельзя брать в рот снег и сосульки, 
в них много микробов, из - за которых можно заболеть. 
2. Так же нужно не забыть объяснить правила игры в снежки, что 
снежные комочки нельзя кидать в лицо и голову, кидать нужно не с 
силой.  
3. Рассказать, что опасно валятся в сугробах около дома, под снегом 
могут быть битые стёкла, железные банки о которые можно 
пораниться или порвать одежду.  
4.Пожалуйста, напомните детям, что не стоит играть у дороги.  
 
Хочется предложить родителям сформулированные семейные 
правила, касающиеся режима дня, закаливания, питания и других 
составляющих здорового образа жизни. 
Семейный кодекс здоровья: 
1.Каждый день начинаем с улыбки.  
2. Просыпаясь, не залёживаемся в постели, а посмотрим в окно и 
насладимся красотой зимнего утра.  
3. Берём холодную воду в друзья, она дарит бодрость и закалку.  
4.В детский сад, на работу – пешком в быстром темпе.  
5.Не забываем поговорить о зиме.  
6.Будем щедрыми на улыбку, никогда не унываем! 
7.В отпуск и выходные – только вместе! 
Берегите своих детей, закаляйте, помните, что прогулки в любое 
время года — всегда хороши, полезны для здоровья ваших детей и 
вас самих! 
 


