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Роль семьи в физическом воспитании ребенка 

Большое значение для правильного физического воспитания детей в 

семье имеет отношение родителей к вопросам здорового быта.  

Понятие «здоровый быт» включает в себя: разумный, твердо 

установленный режим, чистоту самого ребенка и всего, что его окружает, 

систематическое использование воздуха, солнца и воды для закаливания, 

правильную организацию игры и физических упражнений. Естественно, что 

быт семьи зависит от многих причин, поэтому его не всегда можно строго 

ограничивать определенными рамками. Однако, родители должны стремиться 

к тому, чтобы ребенку были созданы все условия для его правильного 

физического развития.  

Понимание того, что является наиболее существенным для воспитания 

здорового, физически крепкого ребенка даст возможность, даже при 

сравнительно скромных условиях, организовать необходимый режим и 

наладить правильное физическое воспитание. Старайтесь, чтобы режим дня 

был таким же, как в детском саду. К сожалению, некоторые родители считают, 

что ребенка с первого месяца жизни необходимо лишь кормить и одевать, 

чтобы он не простудился.  

Что же касается физического воспитания, то оно откладывается на то 

время, когда он подрастет. Ошибочность такой точки зрения несомненна. 

«Дерево чти, пока оно молодо, ребенка учи, пока он не вырос», — гласит 

пословица. Однако, ее часто забывают. Естественно, что у родителей, которые 

не понимают значения своевременно начатого и систематически проводимого 

физического воспитания, даже при отличных условиях быта, оно не будет 

налажено. В просторных квартирах из-за большого количества мебели тесно, 

кроме того, они редко проветриваются. В них не найдется места для детской 

мебели. О физическом воспитании в таких семьях родители просто не думают.  

Малыш редко бывает на свежем воздухе(простудится!), у него нет 

определенного режима — днем он спит, а вечерами долго засиживается у 



телевизора. В таких случаях родители, не обращая внимания на то, что ребенок 

бледен, малоподвижен, неловок, часто утешают себя тем, что он «смышленый, 

все знает». Никогда не следует забывать, что прежде всего от родителей 

зависит, какими вырастут их дети. Необходимо с первых месяцев 

сознательной жизни ребенка установить ему строгий режим и стараться 

твердо выполнять его. Приучите его спать, есть, гулять и играть в 

определенное время. Было бы ошибкой считать, что роль семьи в физическом 

воспитании детей ограничивается только организацией правильного режима. 

Не менее важно привить ребенку правила личной гигиены: ежедневно 

умываться, мыть руки перед едой, вытирать ноги при входе в помещение и т. 

д.  

 Если вы хотите, чтобы сын или дочь слушали ваши советы и выполняли 

их, необходимо прибегать не только к ласковому слову или строгому 

обращению, но и быть личным примером для него. Если кто — либо из 

родителей садится за стол, не помыв рук, то бесполезно требовать от малыша, 

чтобы он их мыл. Рост и развитие детей во многом зависит от того, насколько 

правильно составлено меню. Рациональное питание является одной из 

необходимых основ физического воспитания ребенка.  

Помимо создания благоприятных условий жизни, следует уделять 

большое внимание закаливанию и совершенствованию двигательной 

деятельности. Приучить детский организм быстро и без вреда для здоровья 

приспосабливаться к меняющимся условиям внешней среды — нелегкая 

задача. Родители должны знать основные правила закаливания и проводить 

его постепенно, с самого рождения. Однако, прежде приступить к 

закаливанию, необходимо преодолевать страхи, не редко бытующие в семьях, 

перед сквозняками или струей прохладной воды. Надо ежедневно находить 

время для проведения закаливающих процедур, гимнастики, массажа и игр.  

Если родители любят прогулки на свежем воздухе, если они ежедневно 

занимаются утренней зарядкой и, по возможности, спортивными играми, 



строго соблюдают гигиенические правила, то естественно, они будут 

стремиться и детей своих вырастить физически крепкими и нравственно 

здоровыми. Ребенок невольно старается походить на своих родителей. 

 С чего же начинается физическое воспитание? 

 Прежде всего выпишите на отдельный лист режим и рекомендуемый 

комплекс физических упражнений согласно возрасту вашего ребенка. Если у 

вашего сына или дочери имеются какие — либо отклонения от нормы в 

состоянии здоровья (рахит, диатез и др.), то перед началом физических 

упражнений необходимо посоветоваться с врачом детской консультации.  

Все родители хотят видеть своих детей счастливыми. Основа счастья — 

это здоровье. Надо укреплять его ежедневно, начиная с раннего детского 

возраста. Только правильное физическое воспитание будет залогом того, что 

ваш ребенок вырастет здоровым и крепким человеком. 

Физическое развитие ребенка: с чего начать?  

Многие задаются вопросом: с какого возраста целесообразно начинать 

физическое воспитание детей? Ведь большинство родителей не ставят перед 

собой цель вырастить олимпийских чемпионов, для них спорт и дети – просто 

способ обеспечить ребенку здоровое детство и заложить в него чувство 

уверенности в собственных силах, привить некоторые навыки, приучить к 

дисциплине.  

Решить все эти задачи возможно при помощи правильно 

организованного физического воспитания детей дошкольного возраста.  

Прежде чем отдавать малыша в ту или иную спортивную секцию, 

присмотритесь к нему, обратите внимание на способности и физические 

возможности. Физическое развитие ребенка – дело серьезное. Необходимо 

посоветоваться с врачом, а также с руководителем секции или спортивного 

кружка, который занимается физическим воспитанием детей. А задача 

родителей – выслушать рекомендации специалистов и принять решение, по 



силам ли ребенку та нагрузка, которая ляжет на его плечи. Имейте в виду, что 

большая часть тренеров заинтересована в посещении их кружка 

максимальным количеством детей.  

Занимаясь физическим воспитанием детей, руководитель может 

уговаривать вас отдать к нему ребенка как можно раньше. Но подумайте: не 

повредят ли малышу чрезмерные спортивные нагрузки? У тренеров, 

занимающихся физическим воспитанием детей, зачастую бывают 

завышенные требования. Это значит, что ребенку грозит синдром 

хронической усталости и чувство, что он хуже других, если у него что-то не 

получается.  

Главной заповедью для родителей, решивших уделить большое 

внимание физическому воспитанию ребенка, должно быть «Не навреди».  

Спорт и дети: проблемы физического воспитания дошкольников 

Физическое воспитание детей – один из вопросов, которые призваны решать, 

как родители, так и воспитатели детских садов. Современные детские сады 

обычно оборудованы всем необходимым для организации физического 

воспитания дошкольников. Каждое утро воспитатели должны проводить с 

детьми комплекс спортивных упражнений, цель которых – дать малышам 

возможность вволю подвигаться, задействовав все группы мышц. В теплое 

время года физическим воспитанием детей рекомендовано заниматься на 

свежем воздухе. Для этого предусмотрены площадки, оборудованные 

бревнами, мишенями, ямами для прыжков, гимнастическими стенками и т. д.  

Стоит сказать об отношении некоторых родителей к физическому 

воспитанию в детском саду. Многие считают, что, если их ребенок подвержен 

частым простудам, его необходимо оградить от частого пребывания на 

воздухе (особенно зимой). Кроме того, желая перестраховаться, такие 

родители стараются надеть на свое чадо побольше теплых вещей, не учитывая 

тот факт, что любой садик зимой отапливается достаточно хорошо. В 

результате физическое воспитание в детском саду проходит для таких детей 



не в удобных майках и шортах, а в теплых свитерах, комбинезонах, кофтах. А 

ведь вспотевший от такой «заботы» ребенок рискует заболеть гораздо больше, 

чем тот, кого не кутают.  

Одна из особенностей физического воспитания детей дошкольного 

возраста заключается в том, что один комплекс упражнений не должен 

выполняться более двух недель. Кроме того, физическое воспитание детей 

дошкольного возраста подразумевает их ежедневное участие в подвижных 

играх. В качестве одной из составляющих физического воспитания 

дошкольников педагоги называют командные спортивные игры. Они 

способствуют развитию физических способностей детей, быстроты реакции, а 

также социальных навыков и коммуникабельности. 

 Существует еще один важный нюанс физического воспитания 

дошкольников. Необходимо чередовать умственные занятия с 

физкультурными паузами. Согласно рекомендациям педагогов, организация 

физического воспитания дошкольников подразумевает подобные паузы через 

каждые 20 минут. А если малыш не посещает детский сад? Физическим 

воспитанием дошкольников необходимо заниматься дома, если ребенок по 

каким-либо причинам не ходит в детский сад.  

Существуют утвержденные программы физического воспитания детей, 

по которым можно проводить самостоятельные занятия с малышом. Узнать 

содержание программ физического воспитания детей дошкольного возраста 

можно у детского врача или сотрудников детского сада. Доказано, что 

правильное физическое воспитание детей дошкольного возраста напрямую 

влияет на нормальное развитие ребенка и его рост. Очень важно уделять 

большое внимание физическому воспитанию детей дошкольного возраста на 

свежем воздухе: это способствует закаливанию детского организма, избавляет 

малыша от многих болезней.  



Спорт и дети: в какую секцию отдать? Задумываясь над проблемами 

физического воспитания своего ребенка, родители часто оказываются перед 

выбором: в какую спортивную секцию записать сына или дочку?  

Успех физического развития ребенка нередко зависит от «точности 

попадания». Не стоит руководствоваться при выборе решением своих 

знакомых или друзей и вести своего ребенка в ту же секцию, куда те отдали 

своих детей. Присмотритесь к особенностям характера своего чада при выборе 

направления физического воспитания ребенка. 

 Если у него хорошо развиты навыки общения, если он в любом 

коллективе чувствует себя, как рыба в воде, ему отлично подойдут командные 

виды спорта: футбол, хоккей, баскетбол, волейбол и т. д. Для организации 

физического развития ребенка, который является выраженным лидером и не 

привык делиться своими победами, оптимальным вариантом станет секция 

художественной или спортивной гимнастики, теннис. Для достижения 

успехов в этих видах спорта потребуются личные усилия ребенка.  

Если вы хотите заниматься физическим воспитанием детей 

гиперактивных, склонных к дракам и конфликтам, можно обратить внимание 

на секции единоборств. Здесь ребенок сможет выплеснуть излишки энергии и 

избавиться от своей агрессии.  

Если вы озабочены проблемами физического воспитания тихого, 

замкнутого и застенчивого ребенка, не спешите принуждать его заниматься 

командными видами спорта в надежде, что он станет более общительным. 

Скорее ему придется по душе конный спорт или плавание. Эти же виды спорта 

отлично подойдут и слишком эмоциональным, вспыльчивым детям, чьи 

родители стремятся воспользоваться физическим воспитанием детей для 

укрепления их здоровья. 

 

 



Совместные занятия спортом детей и родителей 

Родители считают заботу об укреплении здоровья детей делом важным, 

но лишь немногие по-настоящему используют для этого возможности 

физической культуры. И сами родители в большинстве своем самокритично 

оценивают свое участие в физическом воспитании детей, ссылаясь при этом 

на ряд причин, которые мешают им проявить себя более достойно.  

Действительно, часть родителей не имеет достаточной физкультурной 

подготовки. Наблюдения показывают, что родители обычно активны и 

изобретательны в создании хороших бытовых условий, в заботе о том, чтобы 

дети были красиво одеты, вкусно и сытно накормлены. Все это хорошо. Плохо 

то, что часто на этом и успокаиваются, полагая, что хорошее здоровье ребенка 

уже будет обеспечено автоматически. А на деле выходит, что чрезмерный 

комфорт и обильное питание при недостаточно активном двигательном 

режиме зачастую порождают бытовую лень, ослабляют их здоровье, 

уменьшают их работоспособность. В физическом воспитании главным 

является формирование физкультурно-гигиенических навыков. Навыки 

четкого режима учебы и сна, рационального проведения свободного времени, 

утренняя гимнастика, водные процедуры - все это превращается со временем 

в само собой разумеющиеся принципы организации каждого дня. Очень 

полезной была бы проверка и помощь при выполнении домашних заданий по 

физкультуре.  

Важен выбор цели: взрослые должны знать, что им делать конкретно в 

данное время года, в применение к возможностям ребенка, тогда и физическое 

воспитание идет успешнее. Существенно и такое обстоятельство: совместные 

занятия, общие спортивные интересы дают родителям возможность лучше 

узнать ребенка, создают и укрепляют в семье обстановку взаимного внимания 

и делового содружества, столь необходимую для решения любых 

воспитательных задач.  

Совместные занятия приносят следующие положительные результаты:  



• пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» 

детей и способствуют развитию у детей двигательных навыков в соответствии 

с их возрастом и способностями;  

• углубляют взаимосвязь родителей и детей;  

• предоставляют возможность позаниматься физкультурой за короткий 

отрезок времени не только ребенку, но и взрослому: родитель показывает 

ребенку те или иные упражнения и выполняет большинство из них вместе с 

ним; 

• позволяют с пользой проводить то свободное время, которое мать или 

отец посвящают ребенку, служат взаимообогащению, способствуют 

всестороннему развитию ребенка.  

Совместные занятия ребенка вместе с родителями спортом – один из 

основных аспектов воспитания. 

Как правильно организовать физкультурные занятия для 

дошкольников в домашних условиях  

Нашим детям для правильного развития опорнодвигательного аппарата 

необходимо хотя бы раз в день выполнять комплекс физических упражнений.  

Наличие регулярной адаптированной нагрузки позволит ребенку 

вырасти здоровым и сильным. Родителям полезно заниматься физкультурой 

вместе с детьми и собственным примером прививать детям любовь к 

физкультуре и спорту.  

Если родители вместе с детьми будут заниматься физкультурой, ребенок 

будет считать это нормой, как умывание и чистку зубов по утрам. Для 

организации физкультурных занятий с детьми необходимо помнить 

следующее:  

-Физкультурные занятия желательно проводить в одно и то же время. 

Единственное исключение из правила - это болезнь ребенка.  



- Физкультурные занятия необходимо проводить до еды, натощак.  

-Лучше всего проводить физкультурные занятия на улице (особенно 

если вы находитесь на даче).  

-Перед физкультурными занятиями дома желательно хорошо 

проветрить помещение. Это позволит совместить физические упражнения с 

закаливанием.  

-Во время физкультурных занятий очень важно следить за точностью и 

правильностью выполнения движений детьми, ведь именно правильное 

выполнение упражнений является залогом правильного и гармоничного 

развития суставов.  

-Следите за тем, как ваш ребенок дышит во время выполнения 

физических упражнений - нужно стараться не задерживать дыхание, дышать 

через нос, полной грудью, соизмеряя ритм дыхания с движениями.  

-Если во время занятий или после появляются головные боли либо 

другие неприятные ощущения, рекомендуется посоветоваться с врачом. -Для 

того чтобы было выполнять упражнения было интереснее, лучше заниматься 

физкультурой под музыку.  

Дети к 4-м годам уже свободно выполняют простейшие движения, 

уверенно ходят, бегают, говорят, мыслят, ориентируются в пространстве.  

В этот период дети удивляют своих родителей, пытаясь помочь им в 

работе, подражают практически во всем. Однако нельзя забывать, что в этот 

период у дошкольников все же еще ограниченные, слабо развитые 

двигательные возможности. В основном у них преобладают движения, в 

которых участвуют преимущественно крупные мышечные группы. Тяжелой 

нагрузкой для них являются однотипные движения, которые вызывают в 

детском организме повышенную утомляемость, а также длительное 

сохранение одной стабильной фиксированной позы. Учитывая это, не 



забывайте при проведении занятий, особенно с включением силовых 

элементов, чередовать упражнения с отдыхом.  

Физические развивающие занятия для дошкольников рекомендовано 

проводить в виде имитационных движений и игр. Подбор и дозировка 

упражнений должны зависеть от возрастных особенностей детей. При 

проведении занятий (особенно на начальном этапе) не забывайте об 

индивидуальных особенностях своего ребенка. Разнообразие двигательных 

возможностей детей требует индивидуального подхода к ним со стороны 

родителей, что особенно важно при занятиях физическими упражнениями. 

Как известно, дети в этом возрасте большую часть своего времени уделяют 

играм. Поэтому и физкультурные, спортивные развивающие занятия для 

дошкольников должны строиться в виде игры. Упражнения могут состоять из 

разнообразных подражательных движений. Желательно, чтобы каждое 

упражнение имело свое сказочное или шутливое название и легко 

запоминалось. Например, «Чебурашка», «Паровозик», «Зайчик» и т. д. Такие 

упражнения детям интересны и не утомительны.  

 При составлении комплекса упражнений для своего ребенка, нужно 

подбирать упражнения так, чтобы они развивали различные физические 

качества - силу, быстроту, ловкость, выносливость, координацию движений, 

гибкость. Упражнения должны также охватывать различные мышечные 

группы ребенка. Недопустимо, чтобы во время занятий выполнялись 

упражнения, например, лишь для мышц нижних или верхних конечностей. 

Важным условием эффективности занятий физкультурой с детьми является 

постепенность. Начинать необходимо с малого количества упражнений и 

повторений, а от занятия к занятию прибавлять 1-2 упражнения или 

повторения движений. Необходима и последовательность выполнения 

упражнений - от простых к более сложным. Ведь нервная регуляция сердца 

ребенка несовершенна, а потому ритм его сердечных сокращений быстро 

сбивается, а сердечная мышца при неадекватном физическом воздействии 



довольно-таки быстро утомляется. Тем более что для дошкольника 

практически любое элементарное упражнение, повторяемое многократно с 

изменением темпа выполнения, уже само по себе способствует физическому 

развитию.  

Перед тем как начать выполнять новое незнакомое упражнение с 

ребенком, желательно объяснить ему его содержание, затем показать и только 

потом дать попробовать сделать. Старайтесь, чтобы объяснение не было 

долгим, так как усидчивость и внимание у детей, особенно в 3-4-летнем 

возрасте, бывает неустойчивым, и они фактически не способны 

сосредоточиться на продолжительном объяснении. Таким образом, при 

составлении комплекса физических упражнений для физкультурных занятий 

дома с детьми необходимо соблюдать следующие правила:  

1. Продолжительность занятий с детьми 3-4 лет должна составлять 15-

20 мин, соответственно с детками 5-7 лет – 20-30 мин.  

2. В одно занятие рекомендуется включать от 6 до 15 упражнений.  

3. Каждое упражнение необходимо выполнять от 2 до 6 раз (повторений) 

в зависимости от возрастных особенностей и двигательной подготовленности 

ребенка. 

4. Не забывайте чередовать упражнения с отдыхом.  

5. Упражнения должны быть преподаны ребенку в виде имитационных 

движений и игр.  

6. Каждому упражнению придумайте шутливое название.  

7. Комплекс должен состоять из упражнений на различные мышечные 

группы, развивающие разнообразные физические качества.  

8. Соблюдайте правило постепенности и последовательности.  

9. Учитывайте индивидуальные особенности ребенка. Зная эти девять 

правил, каждый из родителей сможет правильно подобрать упражнения для 



своих детей и грамотно составить комплекс. Несложные упражнения для 

ребенка полезно разучить в домашних условиях. Каждое из этих упражнений 

надо делать 3-6 раз. После побегать по комнате или на месте, высоко поднимая 

колени и размахивая руками, потом походить и восстановить дыхание.  

Предлагаю примерный комплекс упражнений на развитие силы для 

физкультурных занятий с детьми дошкольного возраста в домашних условиях: 

1. «Маятник». И.П.: стойка — ноги врозь, зафиксировать руки на голове. На 

каждый счёт выполнять наклоны головы 1 — вправо, 2 — влево, 3 — вперед, 

4 — назад.  

2. «Волна». И.П.: стойка — ноги врозь, выставить руки в стороны. 

Поочередно выполнять волнообразные движения руками, напрягая руки в 

конечной фазе.  

3. «Вертушка». И.П.: стойка — ноги вместе, руки – параллельно корпусу 

вниз. На каждый счет вращать туловище то вправо, то влево, при этом 

свободно перемещая руки в сторону каждого поворота.  

4. «Мельница». И.П.: стойка — ноги врозь по шире с наклоном корпуса 

вперед, держим руки — в стороны. На каждый счет вращение корпуса то 

вправо, то влево.  

5. «Крокодильчик». И.П.: упор лежа. Передвигаться вперед на одних 

руках. Избегайте прогиба в пояснице, ногами не помогать.  

6. «Ножницы». И.П.: горизонтально лежа на спине в упоре на 

предплечьях, ноги слегка приподняты над уровнем пола. Поочередно делать 

скрестные движения выпрямленными ногами.   

7. «Качели». И.П.: лежа на животе, удерживать руки вдоль торса, ноги 

немного разведены. Взяться руками за голени ног, прогнуться и покачаться. 



 8. «Лягушка». И.П.: упор присев, ноги врозь. Просунуть руки между 

ног. Постараться выполнить, отрыв ног от пола, удерживаясь на одних руках. 

Удерживать позу или попрыгать.  

9. «Зайчик». И.П.: упор присев, руки на затылке. Прыжки в упоре присев, 

с поступательным продвижением вперед. Спину держать ровно.  

10. «Кенгуру». И.П.: стойка — ноги вместе, с руками внизу. В темпе 

оттолкнуться, в высшей точке пригнуть ноги и прижать их к груди. 

Приземлившись снова повторить прыжок. 

Будьте здоровы! 

 


