
Консультация для родителей на тему: 

«Здоровый образ жизни в семье» 

 Все родители хотят, чтобы их ребенок рос здоровым, сильным, крепким, 

выносливым. Но очень  часто забывают о том, что хорошие физические 

данные обусловлены тем образом жизни, который ведет семья, двигательной 

активностью ребенка. Результаты последних исследований подтверждают, 

что в современном  высокотехнологичном  обществе необходимо будет 

уделять гораздо больше внимания к ЗОЖ, физическому развитию человека, 

поскольку становится все меньше стимулов для естественного движения. Мы 

живем в экономно построенных квартирах, темп современной жизни 

вынуждает нас часто пользоваться личным или городским транспортом, 

получать информацию с помощью радио, телевидения, интернета - все это 

требует крепкого здоровья. Учеба и сидячая работа обусловливают 

необходимость двигательной компенсации - с помощью занятий 

физкультурой и спортом, игр, активного отдыха. В связи с этим мы обязаны 

научить наших детей  своевременно и полностью использовать благотворное 

воздействие физических упражнений - как жизненную необходимость в 

противовес « болезням цивилизации». 

«Берегите здоровье смолоду!» - эта пословица имеет глубокий смысл. 

Формирование здорового образа жизни должно начинаться с рождения 

ребенка для того чтобы у человека уже выработалось осознанное отношение 

к своему здоровью. 

 Условия, от которых зависит направленность формирования личности 

ребенка, а также его здоровье, закладываются в семье. То, что прививают 

ребенку с детства и отрочества в семье в сфере нравственных, этических и 

других начал, определяет все его дальнейшее поведение в жизни, отношение 

к себе, своему здоровью и здоровью окружающих. Поэтому родители 

должны сами воспринять философию ЗОЖ и вступить на путь здоровья.  

Существует правило: "Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, сам 

иди по пути здоровья, иначе его некуда будет вести!". 

Понятие о здоровом образе жизни включает в себя много аспектов:  

➢ Во-первых, соблюдение режима дня. В детском саду режим соблюдается, 

а вот дома не всегда.  Необходимо объяснить детям, что нужно  рано 

ложиться и рано вставать. И неукоснительно соблюдать это правило. 

➢ Во-вторых, это культурно-гигиенические навыки. Дети должны уметь 

правильно умываться, знать, для чего это надо делать. 

➢ Вместе с детьми рассматривайте ситуации защиты от микробов и делайте 

вывод, который дети должны хорошо усвоить: не есть и не пить на улице; 

всегда мыть руки с мылом, вернувшись с улицы, перед едой, после туалета. 

Вместе с детьми посчитайте, сколько раз в день им приходится мыть руки; 

➢ В-третьих,  культура питания. 

➢ Нужно есть больше овощей и фруктов. Рассказать детям, что в них много 

витаминов А, В, С, Д, в каких продуктах они содержатся и для чего нужны: 



- Витамин А - морковь, рыба, сладкий перец, яйца, петрушка. Важно для 

зрения; 

- Витамин В - мясо, молоко, орехи, хлеб, курица, горох (для сердца); 

- Витамин С - цитрусовые, капуста, лук, редис, смородина (от простуды); 

- Витамин Д - солнце, рыбий жир (для косточек). 

➢ В-четвертых, это гимнастика, физкультурные занятия, занятия спортом, 

закаливание и подвижные игры. Если человек будет заниматься спортом, он 

проживет дольше. "Береги здоровье смолоду". Дети должны знать, почему 

так говорят. Обязательно ежедневно проводить гимнастику. 

 Среди множества факторов, оказывающих влияние на рост, развитие и 

состояние здоровья ребѐнка, двигательной активности принадлежит основная 

роль. От степени развития естественной потребности ребенка в движении во 

многом зависят развитие двигательных навыков, памяти, восприятия, 

эмоции, мышления. Поэтому очень важно обогащать двигательный опыт 

ребѐнка.  

  В дошкольном возрасте ребенок еще не способен осознанно и адекватно 

следовать элементарным нормам гигиены и санитарии, выполнять 

требования ЗОЖ, заботиться о своем здоровье. Все это выдвигает на первый 

план задачу перед родителями по  выработке у маленького ребенка умений и 

навыков, способствующих сохранению своего здоровья. Безусловно, 

здоровье детей напрямую зависит от условий жизни в семье, санитарной 

грамотности, гигиенической культуры родителей и уровня их образования. 

Как правило, у нас, взрослых, возникает интерес к проблеме воспитания 

привычки к здоровому образу жизни лишь тогда, когда ребѐнку уже 

требуется психологическая или медицинская помощь. Готовность к 

здоровому образу жизни не возникает сама собой, а формируется у человека 

с ранних лет, прежде всего внутри семьи, в которой родился и воспитывался 

ребенок. Ребенок должен узнать лучшие семейные российские традиции, 

понять значение и важность семьи в жизни человека, роль ребенка в семье, 

освоить нормы и этику отношений с родителями и другими членами семьи. 

Духовное здоровье - это та вершина, на которую каждый должен подняться 

сам. ЗОЖ служит укреплению всей семьи. 

 Основной задачей для родителей является: формирование у ребенка 

нравственного отношения к своему здоровью, которое выражается в желании 

и потребности быть здоровым, вести ЗОЖ. Он должен осознать, что здоровье 

для человека важнейшая ценность, главное условие достижения любой 

жизненной цели, и каждый сам несет ответственность за сохранение и 

укрепление своего здоровья. В этом ничто не может заменить авторитет 

взрослого.  

 Домашний режим дошкольника – одна из важных составляющих семейного 

воспитания, позволяющих сохранять высокий уровень работоспособности, 

отодвинуть утомление и исключить переутомление. Семья организует 

рациональный домашний режим  - он должен соответствовать режиму в 

дошкольном учреждении. Формируя здоровый образ жизни ребенка, 

родители должны привить ребенку основные знания, умения и навыки:  



- знание правил личной гигиены, гигиены помещений, одежды, обуви;  

- умение правильно строить режим дня и выполнять его;  

- умение взаимодействовать с окружающей средой: понимать, при каких 

условиях (дом, улица, дорога, парк, детская площадка безопасна для жизни и 

здоровья; 

- умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия и 

находить выход из них; 

- знание основных частей тела и внутренних органов, их расположение и 

роль в жизнедеятельности организма человека;  

- понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего самочувствия, 

успехов в занятиях;  

- знание основных правил правильного питания;  

- знание правил сохранения здоровья от простудных заболеваний;  

- умение оказывать простейшую помощь при небольших порезах, ушибах;  

- знание правил профилактики заболеваний позвоночника, стопы, органов 

зрения, слуха и других;  

- понимание значения двигательной активности для развития здорового 

организма. 

   Еще очень важная проблема, связанная со здоровьем детей – это просмотр 

телевизора и пользование компьютером. Компьютер и телевизор, 

несомненно, полезны для развития кругозора, памяти, внимания, мышления, 

координации ребенка, но при условии разумного подхода к выбору игр и 

передач, а также непрерывного времени пребывания ребенка перед экраном, 

которое не должно превышать 30 минут.  

  Важность физического воспитания детей в семье, доказать, что это очень 

серьѐзная проблема в современном воспитании детей. Нас окружают 

машины, компьютеры, виртуальные игры - предметы, которые очень 

интересны нам, но как раз, из-за которых мы очень мало двигаемся. 

Современные дети видят больший интерес в виртуальной игре, чем в 

реальной игре в футбол или теннис. Главная болезнь ХХI века - 

гиподинамия, т.е. малоподвижность. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей на тему: 

«Быть в движении – значит быть здоровым!» 

 

   Великая ценность каждого человека – здоровье. Вырастить ребенка 

сильным, крепким, здоровым – это желание родителей и одна из ведущих 

задач, стоящих перед дошкольным учреждением. 

   Семья и детский сад – те социальные структуры, которые в основном 

определяют уровень здоровья ребенка. Поступая в детский сад, многие дети 

имеют отклонения в физическом развитии: нарушение осанки, излишний вес, 

задержки в развитии быстроты, ловкости, координации движений. И одна из 

причин таких результатов является неосведомленность родителей в вопросах  

физического воспитания детей. Так, анкетирование родителей детского сада 

по вопросам педагогической компетентности в физическом развитии детей 

показало, что только 30% родителей уверены в своих знаниях, около 20% 

постоянно знакомятся с рекомендациями по воспитанию детей, а 50% 

испытывают потребность в консультациях и рекомендациях по физическому 

воспитанию (закаливание, укрепление здоровья с помощью физических 

упражнений, подвижных игр). 

   Это означает, что сотрудникам детского учреждения необходимо 

осуществлять систематическое, разностороннее педагогическое просвещение 

родителей, включая передачу теоретических знаний и оказание помощи в 

приобретении практических навыков, а также в распространении 

положительного семейного опыта воспитания детей. В результате 

информация и практический опыт, полученный родителями, помогут: 

повысить эффективность работы по оздоровлению детей; получить 

необходимые знания о физическом развитии ребенка; сформировать 

потребность в здоровом образе жизни в своей семье; снизить «дефицит» 

положительных эмоций у детей, создать атмосферу праздника при 

совместной спортивной деятельности; увидеть, узнать работу детского сада  

по физическому развитию детей; обеспечить преемственность методов и 

приемов воспитания детей в семье и в детском саду. 

   Учитывая интересы и способности детей, а также результаты их 

физического развития и здоровья, врач и инструктор по физическому 

воспитанию детского сада может рекомендовать  детям заниматься в 

спортивных секциях, которые помогут ребенку приобрести кроме здоровья 

множество ценных личностных качеств, таких как организованность, 

точность, быстрота действий, сообразительность.    

   Опыт подобной работы показывает, что результат занятий физической 

культурой и спортом бывает высоким тогда, когда возникает взаимодействие 

между семьей и детским садом. 

   Уважаемые родители приглашаем вас посетить занятия и развлечения по 

физической культуре в детском саду. 

 

 

 



Консультация для родителей на тему: 

«Семья здоровый образ жизни» 

   Здоровье детей и их развитие – одна из главных проблем семьи и детского 

сада. Как сделать, чтобы ребенок не терял здоровья? Как сделать, чтобы 

сохранить и укрепить здоровье детей? Здоровье детей – забота всех. 

   Человек – совершенство природы. Но для того, чтобы он мог пользоваться 

благами жизни, наслаждаться ее красотой, очень важно иметь здоровье.  

«Здоровье – не все, но без здоровья – ничто», - говорил мудрый Сократ. 

Здоровье детей и их развитие – одна из главных проблем семьи и детского 

сада. Здоровье детей за последние годы имеет устойчивую тенденцию к 

ухудшению. И речь идет не только о физическом, но и психическом 

здоровье. Неблагоприятное экологическое состояние окружающей среды, 

предельно низкий социально-экономический уровень жизни населения 

страны привели к снижению защитно-приспособительных возможностей 

организма. Это и хронические простуды, и ухудшение зрения, сколиоз, а в 

результате отсутствия культурных человеческих отношений – детские 

неврозы. Как сделать, чтобы ребенок не терял здоровья? Как сделать, чтобы 

сохранить и укрепить здоровье детей? Здоровье детей – забота всех. Более 

того, оно обусловлено общей обстановкой в стране. Поэтому проблему 

здоровья детей надо решать комплексно и всем миром. Вряд ли можно найти 

родителей, которые не хотят, чтобы их дети росли здоровыми. 

   Прежде всего, если он болеет, то очень редко и ни в коем случае не тяжело. 

Он жизнерадостен и активен, доброжелательно относится к окружающим его 

людям – взрослым и детям. Положительные эмоциональные впечатления 

преобладают в его жизни, тогда как отрицательные переживания переносятся 

им стойко и без вредных последствий. Развитие его физических качеств и 

двигательных навыков проходит гармонично. Нормальный, здоровый 

ребенок (это самое главное!) достаточно быстр, ловок и силен. Суточный 

режим его жизни соответствует индивидуальным биоритмологическим и 

возрастным особенностям: это оптимальное соотношение бодрствования и 

сна, периодов подъемов и спадов активности. Неблагоприятные погодные 

условия, резкая их смена здоровому ребенку не страшны, т.к. он закален, его 

система терморегуляции хорошо тренирована, поэтому, как правило, он не 

нуждается в каких-либо лекарствах. Благодаря рациональному питанию и 

регулярным занятиям физкультурой такой ребенок не имеет лишней массы 

тела. Конечно, здесь дан «портрет» идеального здорового ребенка, какого в 

жизни сегодня встретишь не часто. Однако вырастить и воспитать ребенка, 

близкого к такому идеалу, - задача вполне посильная. О том, как добиться 

этого, и пойдет речь дальше. 

 

Формирование правильной осанки. 

   Обратим особое внимание на самые распространенные нарушения здоровья 

наших детей. Из 100% всех детей у 8% - нарушение осанки, у 10% - 

плоскостопие, у 10% - сколиоз. Говорят, когда-то благородных девиц их 

наставники били по спине, если те сутулились, привязывали косу к поясу. 



Неужели только суровостью можно добиться того, чтобы наши девочки 

держали спинки прямо, а наши мальчики походили выправкой на 

выпускников кадетских корпусов? Оказывается, наставники благородных 

девиц были хоть и суровы, но прозорливы и честно отрабатывали свой хлеб. 

Правильная осанка не дается нам от рождения. Это условный двигательный 

рефлекс, и его надо вырабатывать. Чтобы наши дети бегали, ходили, стояли и 

сидели красиво, нам, родителям, придется приложить условия. Когда ребенок 

хватает еду с тарелки руками, потому что ему так удобнее, мы, взрослые, его 

останавливаем, показываем, как надо правильно есть, и потом следим, чтобы 

ребенок не сидел ссутулившись, не стоял перекосившись, и не добиваемся, 

чтобы навык держать спину ровно стал естественной потребностью? 

   Приятно посмотреть на ребенка, который голову держит прямо, у которого 

плечи развернуты и находятся на одном уровне. Живот подтянут. Сбоку 

видно, что позвоночник образует красивую, волнообразную линию с 

небольшими углублениями в шейном и поясничном отделах. 

    Между прочим, правильная осанка не только красива, но еще и 

функциональна, потому что при ней положение тела наиболее устойчиво: 

вертикальная поза сохраняется при наименьшем напряжении мышц. Значит, 

когда ребенок стоит ровно, расправив плечи, он меньше устает. А если он 

идет, бежит или прыгает, сохраняя при этом хорошую осанку, позвоночник 

лучшим образом амортизирует нагрузки. 

   Плохая осанка затрудняет дыхание и кровообращение, а хорошая, 

соответственно, сохраняя их в норме. При плохой осанке снижаются 

окислительные процессы в организме, а это автоматически ведет к тому, что 

человек быстрее устает во время как физической, так и умственной работы. 

Плохая осанка может довести ребенка до близорукости или остеохондроза. А 

хорошая осанка может от этих бед предохранить. 

   Но кроме физиологических последствий кривой спины есть еще и 

психологические, не менее пагубные, создающие у ребенка «комплекс». 

Какой родитель хочет, чтобы его наследник шел по жизни с согнутой спиной, 

перекошенными плечами, опущенной головой? Не хочет никакой. Так что же 

делать? 

   Выполнять пять простых правил формирования осанки: 

1. Наращивать ребенку «мышечный корсет». Хорошая осанка немыслима без 

равномерно развитой мускулатуры.  «Мышечный корсет» спасет даже того, 

кому не повезло с наследственностью, кому от родителей достались слабые 

соединительные ткани – предвестники плоскостопия, близорукости, 

сутулости. 

2. Постоянно следить за тем, как ребенок сидит, стоит, поправлять его, если 

он сутулится, кособочится. Пусть встанет к стене, прикоснется к ней 

пятками, икрами, ягодицами, лопатками и головой. Позвоночник выпрямлен, 

плечи развернуты, лопатки сближены, живот втянут, ягодицы напряжены. 

Вот она – правильная поза! Тело должно ее запомнить. Конечно, легче 

безвольно распустить мышцы, чем сидеть или ходить прямо, но на то рядом 



и мы, взрослые, чтобы на первых порах следить за спинкой. А дальше 

держаться ровно войдет у ребенка в привычку. 

3. Обратить особое внимание на позу при письме, чтении, любой работе за 

письменным столом. Ребенок должен сидеть так, чтобы ноги, спина, руки 

имели опору. Высота стола должна быть на 2-3 см выше локтя опущенной 

руки вашего чада, когда он сидит. Высота стула не должна превышать 

высоту голени. Если ноги не достают до пола, надо поставить скамейку, 

чтобы тазобедренные и коленные суставы были согнуты под прямым углом. 

Спина должна вплотную касаться спинки стула, сохраняя поясничный изгиб. 

Чтобы расстояние от книжки до глаз не превышало 30 см, книгу лучше 

поставить на пюпитр, тогда голову не придется наклонять. Неправильная 

поза при работе за столом очень портит осанку! 

4. Следить, чтобы у ребенка не появилось плоскостопие. Плоская стопа 

нарушает правильную опорную функцию ног, ноги быстро устают, ось таза 

наклоняется и осанка нарушается. Вовремя обнаруженное плоскостопие 

можно исправить. Обратитесь к ортопеду, не запустите эту проблему. 

5. Не стелить слишком мягкую постель. Матрас должен быть ровным, 

жестким, подушка – маленькой, низкой. Кровать такой длины, чтобы ноги 

можно было свободно вытянуть. Ту немалую часть суток, которая 

приходится на сон, позвоночник должен чувствовать себя комфортно, а ему 

удобна жесткая постель. 

 

Берегите зрение ребенка. 

   У 13% детей отклонение зрения. Если выполнять несложные правила, то в 

большинстве случаев, если это не врожденное наследственное отклонение, 

можно предотвратить это нарушение зрения. Очень вредно держать книги и 

тетради на расстояние ближе 30 см от глаз. Когда мы рассматриваем 

предметы на близком расстоянии, мышечный аппарат глаза напрягается, 

меняется кривизна хрусталика, возникает быстрое утомление и ухудшение 

зрительного восприятия. При постоянном плохом освещении и неправильной 

осанке вырабатывается привычка рассматривать все вблизи. В результате 

развивается близорукость. 

   Пребывание на природе, где обеспечен большой кругозор, - прекрасный 

отдых для глаз. 

   Для нормальной работы глаз важно хорошее освещение. Стол для занятий 

нужно ставить ближе к окну и так, чтобы свет падал слева. На рабочем столе 

слева ставится настольная лампа с лампочкой мощностью 50-60 Вт, 

защищенная абажуром так, чтобы свет не падал в глаза, а освещал только 

книгу или тетрадь. Слишком яркое освещение раздражает сетчатку глаза и 

приводит к быстрому утомлению. Вредно читать в движущемся транспорте, 

особенно при плохом освещении. Из-за постоянных толчков книга то 

удаляется от глаз, то приближается к ним, то отклоняется в сторону. При 

этом кривизна хрусталика то увеличивается, то уменьшается, а глаза все 

время поворачиваются, «ловя» ускользающий текст. В результате наступает 

ухудшение зрения. Когда ребенок читает лежа, положение книги в руке по 



отношению к глазам тоже постоянно меняется, освещенность ее 

недостаточна. Привычка читать лежа наносит вред зрению. 

 

        Когда в глаза попадает пыль, она их раздражает. Вместе с пылью могут 

быть занесены болезнетворные микробы. Инфекция может попасть в глаз с 

грязных рук, нечистого полотенца, носового платка. Это может вызвать 

различные заболевания глаз, например, воспаление слизистой оболочки – 

коньюктивит, которое нередко приводит к ухудшению зрения. Поэтому глаза 

нужно беречь. От травм, от попадания инородных предметов, пыли, не тереть 

их руками, вытирать только совершенно чистым полотенцем или носовым 

платком. 

 

Режим дня. 

   Для здорового образа жизни ребенка очень важен режим дня. Все родители 

уже достаточно, наслышаны о пользе режима дня, так что доказывать эту 

пользу необходимости, пожалуй, нет. Режим дня – это на самом деле режим 

суток; все 24 часа должны быть спланированы определенным образом, и 

план этот, как всякий план, имеет смысл лишь в том случае, если он 

выдерживается. Это – рациональное чередование работы и отдыха. 

Известный ученый И. Павлов отмечал: «Всякая живая работающая система, 

как и ее отдельные элементы, должна отдыхать, восстанавливаться». Уроки, 

занимающие в жизни детей подготовительной группы определенное место, 

требуют усиленной работы головного мозга. Как же важно наладить 

правильную смену умственного труда и отдыха ребят. 

   Чтобы предупредить все неблагоприятные последствия, нужно правильно 

построить режим дня ребенка: 

● продолжительность занятий должна учитывать возрастные возможности; 

● должен быть обеспечен достаточный отдых (с максимальным пребыванием 

на свежем воздухе); 

● необходимое время должно быть отведено на сон. 

 

Пребывание детей на воздухе. 

   Пребывание детей на воздухе – это использование естественных факторов 

природы для оздоровления и закаливания их организма. Помните: чем 

больше ребенок двигается, тем лучше он развивается и растет. Вы ведь и 

сами замечаете, как после прогулки у ребенка розовеют щеки, он становится 

активным, веселым, перестает жаловаться на усталость. Зачастую 

«пожирателем времени» ребенка становится телевизор или компьютер. 

 

Питание. 

   О требованиях к питанию нужно говорить отдельно. Здесь мы только 

подчеркнем, что надо всячески противостоять складывающейся у ребенка 

привычке «перехватывать» что-нибудь на бегу. Прием пищи в определенные 

часы обеспечивает хороший аппетит и нормальное пищеварение. 

 



 

 

Гигиена сна. 

   Неоценимое значение для здоровья, бодрости, высокой работоспособности 

имеет гигиена сна. Потребность во сне составляет в 7 лет 10-11 часов. 

Израильские ученые установили, что недосып ночью даже на 1 час плохо 

влияет на психоэмоциональное состояние детей. Поэтому нет нужды 

доказывать, что сон ребенка надо оберегать: яркий свет, шум, разговоры – 

все это должно быть исключено. Воздух в комнате, в которой спит ребенок, 

должен быть свежим. Сон важно оберегать, если так можно выразиться, до 

того, как ребенок заснул. Конечно, он уже не малыш, которому на ночь 

нельзя рассказывать страшные  сказки, и все-таки надо избегать всего, что 

может взбудоражить физически или умственно: подвижных игр, длительного 

чтения, просмотра телепередач. Понятно, что ребенка не поместить под 

стеклянный колпак, не оградить от всего, однако разумное ограничение 

вечерних впечатлений необходимо. Иначе это отразиться на сне – будет 

затягиваться его наступление, он станет неглубоким. 

   «Но как быть, - спрашивают иные родители, - если нам самим хочется 

смотреть телепередачу, а отправить сына спать, сил нет? Он обижается, да и 

жалко его: сами смотрим, а ему не даем». Думается, чувство вины, которое 

испытывают родители, напрасное. Нет ничего страшного, если телевизор 

будет говорить вполголоса, а ребенок будет спать за закрытой дверью в 

другой комнате. Но если уж в семье не сумели поставить так, чтобы это 

воспринималось им спокойно и просто, есть еще один выход из положения: 

не смотреть передачи самим. Это наименьшее зло. Нарушения в 

установленном распорядке дня нежелательны, т.к. это может привести к 

расстройству выработанного режима в деятельности организма ребенка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ароматерапия для детей. 

   Запахи играют очень важную роль в нашей жизни. Очень часто они бывают 

тесно связаны с определѐнными событиями. Наш организм мгновенно 

реагирует, если какой-то запах вызывает у нас приятные или неприятные 

ассоциации и воспоминания. Причѐм реакция эта, как правило спонтанна. 

Даже спустя много лет запах матери, например, вызывает у нас знакомые с 

детства чувства тепла и защищѐнности. Это связано с тем, что, будучи 

малышами, мы познавали окружающий мир с помощью органов чувств.      

   Ароматерапия представляет собой лечение с использованием различных 

запахов. Эти запахи, или ароматы, в виде эфирных масел приходят к нам из 

растительного мира - от цветов, деревьев, кустарников и трав. Эфирные 

масла применяются очень широко. Но именно нашему чувству обоняния, 

которое тесно связано с эмоциональным состоянием, мы обязаны 

чудодейственной целительной и гармонизирующей силе ароматерапии. 

   Ароматерапия существует не только для того, чтобы лечить уже 

развившуюся болезнь. Она является весьма реальной защитой от различных 

бактерий и вирусов. Ароматерапия укрепляет естественные силы организма, 

способствует решению множества задач по достижению здоровья и красоты. 

Она позволяет нам, используя целительные возможности природы, сделать 

нашу жизнь более радостной, здоровой и счастливой. 

   Дети чувствительные и впечатлительные натуры, воспринимающие 

действие ароматерапии без всякого предубеждения, поэтому их реакция на 

эфирные масла всегда положительна. Применение средств ароматерапии в 

детской комнате позволит поддерживать хорошее настроение у детей, а 

также помогает излечить простудные заболевания и нарушения сна. 

  Дети больше всего любят тѐплые, сладковатые запахи. Однако в силу того, 

что их организм находится ещѐ в состоянии развития, применять средства 

ароматерапии для них следует совсем в минимальных дозировках. Лучше 

всего, если масла будут наноситься на терракотовые и глиняные фигурки, а 

рома медальоны, подушечки. Хорошо удерживают запахи различные изделия 

из необработанного дерева, корки от апельсина или грейпфрута. Этот метод 

применяется для ароматизации воздуха в детской комнате. 

   Смесь для поднятия настроения - масло апельсина - 2 капли, масла иланг- 

иланга - 2 капли. 

 

О пользе велосипеда. 

   Дети обожают кататься на велосипеде, обычно легко осваивают 

технологию езды и часами крутят педали своих «железных коней» в 

компании сверстников. Многие родители опасаются, как бы это увлечение их 

ребѐнка не принесло вреда их здоровью. 

   Отметим, что для девочек, как и для мальчиков, езда на велосипеде 

совершенно безопасна. Ни на физиологическом развитии девочек, ни на их 

будущем материнстве и потомстве плохо поездки на велосипеде не 

отражаются. Тысячи велосипедисток, среди которых и чемпионы мира по 



велоспорту, становятся матерями, счастливыми людьми. Вредное влияние 

велосипеда на женский организм досужая выдумка «скучающих кумушек». 

   Что касается позвоночника, то и тут опасения, напрасны. Позвоночник 

искривляется от малоподвижного образа жизни, от слабости мышц спины и 

поясницы. Велосипед здесь ни при чѐм. Напротив, как показывают 

многочисленные исследования, велосипед хорошо развивает длинные 

мышцы тела, то есть естественный мышечный корсет, который укрепляет 

позвоночник и не даѐт ему искривляться. 

   Когда ребѐнок едет на велосипеде, опираясь на руль руками, часть веса тела 

и головы падает на руки. На позвоночник нагрузка меньше. Мышцы 

работают, напряжены. Где тут перегрузка позвоночного столба? Ребѐнок то 

садится, то слезает с велосипеда. Преодолевая горку, встаѐт с седла 

велосипеда, «танцует» на педалях. Здесь же динамика, попеременное 

напряжение мышц спины и пояса, хорошее их кровоснабжение. Другое дело, 

что только кататься на велосипеде ребѐнку недостаточно. Надо делать 

гимнастику, плавать. Ходить на лыжах, бегать, прыгать, играть в спортивные 

игры. А обычно, полюбив велосипед, ребята, скорее всего, полюбят и другие 

полезные упражнения. 

 

Всѐ о сне! 

   Как нужно спать? Спать нужно на твѐрдой ровной постели, лежать лучше 

на спине. Когда тело лежит таким образом, что вес его равномерно 

распределяется, мускулы равномерно расслабляются, смещение позвонков, 

вызванное вертикальным положением в течение дня, легко исправляется. 

Нервы и кровеносные сосуды функционируют нормально. Внутренние 

органы получают больше кислорода, который способствует сгоранию 

шлаков. Улучшается кровообращение и питание всех органов, появляются 

хороший сон, бодрое состояние. Сон на твѐрдой постели способствует 

правильной осанке, а это немаловажное значение для оздоровления. 

Кое-что о подушках. Лежать на твѐрдой постели надо ровно. Шею на 

подушке располагаете так, чтобы третий и четвѐртый шейные позвонки 

покоились на ней. Вначале будете испытывать неудобства, а потом 

привыкните. Твѐрдая подушка (валик), исправляет: положение шейных 

позвонков, устраняет головные боли, лечит болезни уха, горла, носа, глаз, 

астму, аллергию, миому, эндокринные органы, энтерит, болезни почек, 

печени, желудка. Укрепляет позвоночник, стимулирует мозговое 

кровообращение. Подушка должна быть по ширине плеч. Толщину 

подберите, как вам удобно. 

Несколько советов о вреде мягкой постели и подушки. У людей, 

привыкших спать на мягкой постели, позвонки смещены, хотя и 

расслаблены, но их функции ограничиваются. В результате страдают нервная 

система, кровеносные сосуды, а значит, нарушается общая циркуляция 

крови. Закладываются основы для будущих болезней. Когда мы спим на 

мягких подушках, мы так сгибаем шею, что затрудняем дыхание и 



привыкаем жить с открытым ртом. Это вызывает болезни в миндалинах, 

горле, трахее, а затем в бронхах. 

   Нормален ли ваш сон? Большинство людей, время от времени страдают  

бессонницей. Как узнать, всѐ ли в порядке у вас со сном? 

   Ответьте на предлагаемые вопросы «да» или «нет». 

1.  Влияет ли нарушенный сон на ваше настроение или работоспособность? 

2.  Бывает ли так, что вы легко засыпаете в неподходящие моменты дня, 

например, у телевизора, за обеденным столом? 

3.  Страдаете ли вы от дневной сонливости, недостатка энергии, усталости и 

утомляемости? 

4.  Часто ли вам бывает трудно уснуть ночью? 

5.  Храпите ли вы, и бывает ли так, что сон не приносит вам отдыха? 

 

   Если вы ответили утвердительно хотя бы на один из этих вопросов, вам 

нужно гулять перед сном около 1-2 часов. Если вам это не поможет, то ищите 

причину. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей на тему: 

«Будь здоров малыш!» 

   Исследованиями отечественных и зарубежных учѐных давно установлено, 

что здоровье человека лишь на 7-8% зависит от успехов здравоохранения и 

на 50% - от образа жизни. 

   На фоне экологического неблагополучия, небывалого роста болезней 

цивилизации, нужно научиться сохранять и укреплять своѐ здоровье. Кроме 

того, нужно помнить, что сегодня идеально здоровых детей практически нет. 

В уставе Всемирной организации здравоохранения говорится, что здоровье 

это не только отсутствие болезней или физических дефектов, но и полное 

физическое, психическое и социальное благополучие. Оно является 

важнейшим показателем, отражающим биологические характеристики 

ребѐнка, социально-экономическое состояние страны, условия воспитания, 

образования детей, их жизни в семье, качество окружающей среды, степень 

развития медицинской помощи, служб охраны материнства и детства, в 

конечном счѐте - отношение государства к проблемам здравоохранения. 

   По данным российской статистики, 60% детей в возрасте от 3 до 7 лет 

имеют функциональные отклонения в состоянии здоровья и только 10% 

детей приходят в школу абсолютно здоровыми. Поэтому проблему здоровья 

следует рассматривать в широком социальном аспекте. С этой позиции в 

центре работы по полноценному физическому развитию и укреплению 

здоровья детей должны находиться, во-первых, семья, включая всех еѐ 

членов и условия проживания, во-вторых, дошкольное образовательное 

учреждение, где ребѐнок проводит большую часть своего активного времени. 

   Дошкольное детство - самый благоприятный период для выработки 

правильных привычек, которые в сочетании с обучением дошкольников 

методам совершенствования и сохранения здоровья приведут к 

положительным результатам. Проблема оздоровления детей - это 

целенаправленная работа всего коллектива педагогов и родителей. Таким 

образом, детский сад сегодня это та социальная структура, которая в 

основном определяет уровень здоровья детей. 

   Физкультурно-оздоровительная работа в детском саду приоритетное 

направление деятельности всего коллектива, включает в себя: 

- создание условий для удовлетворения биологической потребности детей в 

движении; 

- реализацию здоровьесберегающих технологий; 

- обеспечение развития и тренировки всех систем и функций организма через 

специально подобранные комплексы упражнений и игр с учѐтом возрастных 

и индивидуальных особенностей детей; 

- формирование привычек здорового образа жизни; 

- реализацию рационального здорового питания детей; 

- разработку и осуществление системы закаливания детей; 

- регулярный контроль за состоянием здоровья детей. 

 



   Наибольшие положительные результаты эта важная многоплановая работа 

может принести только при условии тесного взаимодействия с семьѐй. 

Невозможно оценить роль семьи в сохранении и укреплении здоровья 

ребенка. Основы здоровья закладываются в дошкольном возрасте и являются 

необходимым фактором благополучной жизни любого человека. Неслучайно 

великий педагог В. А. Сухомлинский писал: «От жизнерадостности, 

бодрости детей зависят их духовная жизнь, мировоззрение, умственное 

развитие, прочность знаний, вера в свои силы». 

Закаливание - это тренировка иммунитета кратковременными холодовыми 

раздражителями. 

В любое время года и взрослому человеку, и ребѐнку необходимы 

закаливающие процедуры. У нас в детском саду они проводятся под 

руководством медсестры. Закаливающие воздушные процедуры и ходьба 

босиком по массажным коврикам. 

Установлено, что человек, регулярно принимающий закаливающие 

процедуры, гораздо реже болеет, особенно простудными заболеваниями, а 

также легче переносит любое заболевание, быстрее выздоравливает. 

Благодаря закаливанию совершенствуется не только взаимодействие 

физиологических систем: дыхания и кровообращения, но также и 

работоспособность центральной нервной системы, психическое и физическое 

развитие. 

Положительный эффект закаливания детей, воспитывающихся в семье, 

может быть достигнут только при строгом соблюдении следующих правил: 

индивидуальный подход при выборе закаливающих процедур; 

постепенность увеличения силы раздражения; 

систематичность и постепенность закаливания. 

Обширное умывание проводится прохладной водой. Этот вид закаливания 

можно применять с 3-х лет. 

Ребѐнок должен открыть кран, намочить правую ладошку и провести ею от 

кончиков пальцев до локтя левой руки, сказать «раз», то же самое проделать 

левой рукой. 

Намочить обе ладошки, положить их сзади на шею и провести ими 

одновременно к подбородку, сказав «раз». 

Намочить правую ладошку и сделать круговые движения по верхней части 

груди, сказать «раз». 

Намочить обе ладошки и умыть лицо. 

Ополоснуть, «отжать» руки, вытереть насухо. 

Обливание ног. Ребѐнку в ванной поочерѐдно обливают ноги водой. 

Температура воды 38 - 28 - 36 градусов. Лить воду нужно ковшом, начиная с 

колен. Температура воды постепенно снижать и довести до 26 - 18 - 36 

градусов. Заканчивается процедура всегда тѐплой водой. Затем ноги хорошо 

растирают мокрым полотенцем. 

Можно применить контрастные ванны. В ванной поставить два тазика с 

водой и предложить ребѐнку сначала встать в тѐплую воду, а затем в 



холодную, потом снова в тѐплую. Температура воды 38 - 18 - 38 градусов. 

Ноги тщательно растереть полотенцем. 

Закаливание воздухом осуществляется следующим образом. 

 

   В холодное время года продолжительное проветривание повторяется 5 - 6 

раз в сутки, обязательно перед сном (20 - 30 минут); воздушные ванны 

(поясное или частичное обнажение кожных покровов) до 10 минут 3 - 4 раза 

в день. Длительность прогулки должна быть 1, 5 - 2 часа, в зависимости от 

погодных условий. 

   Закаливающие процедуры, помимо повышения сопротивляемости к холоду, 

способствуют улучшению регулирующей функции головного мозга. 

Преобладание процессов возбуждения в центральной нервной системе 

сопровождается повышенной тратой энергии, быстрой утомляемостью, что 

ведѐт к истощению нервной системы. Поэтому тем детям, которые проводят 

время бодрствования преимущественно в подвижных играх, особенно 

возбуждаются перед сном и плохо спят, закаливание возбуждающими 

процедурами противопоказано. Полезны только успокаивающие процедуры, 

например, обтирание, тѐплые ванны перед сном. 

   Выбирая закаливающие воздействия для ребѐнка, следует учитывать его 

индивидуальные особенности: состояние здоровья, физическое и 

психическое развитие. 

   К закаливанию часто болеющих детей надо подходить очень осторожно. Но 

ни в коем случае нельзя вообще лишать ослабленного ребѐнка закаливания, 

так как именно ему оно, прежде всего, необходимо для здоровья. 

Положительный эффект от закаливания сохраняется только при постоянном 

повторении процедур. 

 

Десять советов родителям: 

 

Совет 1. По всем вопросам относительно здоровья вашего ребенка следует 

обращаться к врачу-педиатру, который назначает лечение или при 

необходимости направляет ребенка на обследование к другим врачам-

специалистам. В особых случаях, чтобы не было задержки сроков начала 

лечения, при появлении первых характерных признаков заболеваний 

рекомендуется сразу обращаться к специалисту в данной области медицины. 

Совет 2. Если вы замечаете, что ваш ребенок в кругу своих сверстников 

отличается неловкостью движений, плохой речью, если у него бывают 

обмороки, головокружения, головные боли, рвота, его укачивает в 

транспорте, необходимо проконсультировать ребенка у невропатолога. 

Совет 3. Обратите внимание на поведение ребенка: чрезмерная подвижность, 

гипервозбудимость или, наоборот, вялость, утомляемость, плаксивость, 

страхи, нарушенный сон, навязчивые движения - это наиболее 

распространенные симптомы психического напряжения еще слабой нервной 

системы ребенка-дошкольника. При появлении этих признаков обязательно 

следует показать ребенка детскому психиатру. 



Совет 4. Ваш ребенок часто переспрашивает или не всегда реагирует на 

обращенную к нему речь, у него бывают частые ангины, потеря голоса, 

кашель, постоянный насморк, если ребенок спит с открытым ртом, храпит во 

сне, гнусавит при разговоре - проконсультируйте ребенка у ЛОР-врача 

(отоларинголога). 

Совет 5. Если у ребенка плохой аппетит, часто возникает тошнота, рвота, 

нарушения стула (запор, жидкий стул), боли в животе (до еды, после еды), 

следует обратиться за квалифицированной помощью к врачу-

гастроэнтерологу. 

Совет 6. Обращение за консультацией врача-аллерголога необходимо в тех 

случаях, если в дошкольном периоде у ребенка возникает реакция (сыпь, 

отек, затрудненное дыхание, внезапный насморк, чихание) на какую-то 

пищу, запахи, пыльцу цветов, лекарства, прививки. 

Совет 7. Воспаление кожи на разных участках тела (чаще на руках и ногах), 

сопровождающееся покраснением, зудом, шелушением, экссудацией - 

возможно, это признаки хронического дерматита или экземы, вылечить 

которые поможет врач-дерматолог. К дерматологу следует обращаться при 

любых видимых изменениях состояния кожных покровов, ногтей, волос. 

Совет 8. Если вы замечаете, что ребенок сощуривает веки, когда 

рассматривает отдаленные предметы, или низко наклоняется над листом 

альбома или книги, близко садится к экрану телевизора, если он издалека (с 

расстояния 5 метров) не различает мелкие (до 1 см в диаметре) предметы, 

необходимо проверить остроту зрения вашего ребенка - обратитесь к 

окулисту (офтальмологу). 

Совет 9. Постоянно обращайте внимание на осанку ребенка: при ходьбе он 

сутулится, у него одно плечо ниже другого, лопатки сильно выступают при 

выпрямленной спине; сидя на стуле, он заметно прогибается в ту или иную 

сторону, пытается часто менять позу, низко наклоняется (почти ложится на 

стол) во время рисования и т. п. - обследование состояния позвоночника 

должен произвести специалист-ортопед. 

Совет 10. Не забывайте о необходимости обязательных профилактических 

осмотров вашего ребенка следующими специалистами: эндокринологом 

(предупреждение заболеваний щитовидной железы, диабета, ожирения, 

нарушений роста), хирургом (обнаружение врожденных аномалий), 

стоматологом (выявление и лечение кариеса), кардиологом (диагностика 

нарушений функции сердца и сосудов), логопедом (нарушения речи и 

восприятия звуков). 

Источник: http://doshvozrast.ru/rabrod/konsultacrod89.htm 
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Физическое воспитание в ДОУ - является важным звеном в образовании 

детей и в настоящее время приобретает еще более актуальное значение. 

Физическая культура занимает одно из ведущих мест в воспитании 

гармонично-развитой личности. 

Физические упражнения способствуют  развитию у детей умственных 

способностей, восприятия, мышления, внимания, пространственных и 

временных представлений. При выполнении движений обогащается 

эмоциональное состояние детей. Они испытывают чувство радости, подъѐма 

от проявленной при овладении двигательными действиями энергии, от 

раскованности и свободы их выполнения. 

 

ВНИМАНИЕ!!! ПЛОСКОСТОПИЕ!!!!!!! 

   Плоскостопие – одно из самых распространенных заболеваний опорно-

двигательного аппарата у детей. Это деформация стопы с уплощением ее 

свода (у детей обычно деформируется продольный свод, из-за чего подошва 

становится плоской и всей своей поверхностью касается пола). 

   Точно определить, есть у ребенка плоскостопие или нет, можно только 

когда малышу исполниться пять (или даже шесть) лет. Почему? Во-первых, 

детей до определенного возраста костный аппарат стопы еще не окреп, 

частично представляет собой хрящевую структуру, связки и мышцы слабы, 

подвержены растяжению. Во-вторых, подошвы кажутся плоскими, так как 

выемка свода стопы заполнена жировой мягкой «подушечкой», 

маскирующей костную основу. При нормальном развитии опорно-

двигательного аппарата к пяти-шести годам свод стопы приобретает 

необходимую для правильного функционирования форму. Однако в 

некоторых случаях происходит отклонение в развитии, из-за которого 

появляется плоскостопие. 

Факторы, влияющие на развитие плоскостопия: 

- наследственность (если у кого-то из родных есть это заболевание, нужно 

быть особенно осторожным: ребенка следует регулярно показывать врачу-

ортопеду);  

- ношение «неправильной» обуви (на плоской подошве совсем без каблука, 

слишком узкой или широкой); 

- чрезмерные нагрузки на ноги (например, при поднятии тяжестей или при 

повышенной массе тела); 

- чрезмерная гибкость (гипермобильность) суставов;  

- рахит; 

- паралич мышц стопы и голени (из-за перенесенного полиомиелита или 

ДЦП); 

- травмы стоп.  

 

Чем опасно плоскостопие? 

   Порой, родители не осознают серьезность этого заболевания, так как со 

стороны оно поначалу не заметно и, на первый взгляд, не оказывает 

значительного негативного влияния на ребенка. Однако это заблуждение 



может привести к печальным последствиям. Плоскостопие нарушает 

«рессорные» функции стопы, почти пропадает амортизация, и при ходьбе вся 

«отдача» (встряска) достается голени и тазобедренному суставу, что может 

привести к артрозам. Поэтому обязательно нужно проводить профилактику и 

лечить. 

   Для терапии детей, страдающих плоскостопием, применяются щадящие 

методы лечения. Предпочтительны физиотерапевтическое лечение, лечебная 

физкультура, мануальная терапия и особый массаж. Медикаменты 

назначаются в крайнем случае, т.к. вызывают множество побочных эффектов 

и не убирают причину заболевания, а наоборот, могут его усугубить. 

Методами первого выбора для лечения детского плоскостопия являются 

мягкотканые техники мануальной терапии и массажа. Используются особые 

методики, направленные на укрепление мышц, которые подтягивают свод 

стопы, и улучшают ее кровоснабжение, также оказывается мягкое 

воздействие на суставы и связочный аппарат, проводится корректировка 

возникшей деформации стопы и голеностопа. 

   Из-за того, что плоскостопие провоцирует «встряску» костей, суставов ног 

и нижних отделов позвоночника, при лечении целесообразно обратить 

внимание на состояние опорно-двигательного аппарата и позвоночника. 

Нередко плоскостопие провоцирует появление сколиоза (искривления 

позвоночника). При обнаружении других патологий опорно-двигательного 

аппарата врач назначает курс лечебного массажа, особую гимнастику, а в 

ряде случаев требуется курс мануальной терапии. С ее помощью врач 

напрямую воздействует на страдающий от отсутствия амортизации 

позвоночник, снимая напряжение в нем и ликвидируя асимметрию крестца, 

которая иногда возникает при плоскостопии и может стать причиной 

искривления позвоночника. 

   Ребенку, страдающему плоскостопием, ортопед обязательно назначает для 

ношения специальную обувь: подходящую по размеру, сделанную из 

натуральных материалов, с жестким задником и хорошей фиксацией на ноге, 

с небольшим каблучком. Стельки-супинаторы также подбираются 

индивидуально, с учетом формы стопы. 

   Родители должны помнить, что плоскостопие – это недуг, который при 

отсутствии адекватной терапии, приводит к серьезным осложнениям и 

сильной деформации костей стопы, а также болезням опорно-двигательного 

аппарата. Своевременное лечение и профилактика вернет ребенку здоровье и 

уверенность в своей привлекательности! 

 

 

 

 

 

 

 

 



Домашнее задание по физической культуре. 

 

Логическим продолжением работы на занятии являются домашние задания, 

которые помогут повысить объем двигательной активности детей, улучшить 

их физическую подготовленность, укрепить здоровье, внедрить физкультуру 

в быт. Общее время выполнения домашнего задания не должно превышать 

15-20 минут. Чаще всего в домашние задания включаются следующие 

упражнения: 

1. Ходьба на месте с правильной осанкой, высоким подниманием бедер и 

движением рук (у зеркала). 

2. Прыжки на месте (высота 20-30 см) с мягким приземлением. 

3. Сохранение равновесия согнутой и выпрямленной ноги. 

4. Упражнения из и.п.: лежа на животе, руки согнуты в локтевых суставах и 

разведены в стороны, кисти – одна на другой под подбородком, ступни 

вместе. Поднимание головы и рук назад или в стороны; поднимание головы и 

рук, согнутых в локтевых суставах (локти назад, лопатки соединены); 

поднимание головы и туловища, руки на поясе. 

5. Упражнения из и.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища: 

поднимание головы с одновременным сгибанием ступней; попеременное 

поднимание ног (под разными углами), движения велосипедиста; 

поднимание туловища с опорой руками о пол, то же – руки на пояс. 

6. Упражнения на расслабление рук и поочередно ног, выполняемые из и.п.: 

стоя. 

7. Упражнение из и.п.: стоя, руки в стороны: пяткой правой ноги 

прикоснуться к левому колену, зафиксировать это положение, сохраняя 

равновесие. То же – с закрытыми глазами. 

8. Приседания на полной стопе, вытягивание рук вперед. Приседания на 

носках, руки впереди. То же – руки на поясе. 

9. Упражнения для мышц стопы: захват легких предметов (малого мяча, 

коробка спичек и т.п.) пальцами ног, сгибая стопу в положении сидя. 

10. Ходьба по гимнастической скамейке (линиям на полу) с подбрасыванием 

мяча, ударами его о пол и ловлей. 

11. Упражнения с гимнастической палкой: наклон вперед, палку 

горизонтально вверх, за голову, за лопатки (одним движением занести палку, 

удерживаемую перед собой двумя руками, за спину). 

12. Равновесие на левой (правой) ноге («ласточка»). 

13. Прыжки через скакалку на одной и обеих ногах с мягким приземлением 

на носки. 

14. Из стойки на коленях сед на пол сбоку (справа, слева) и возвращение в 

и.п. 

 

 

 

 

 



Как выбрать вид спорта? 

 

   Ясно – движение детям необходимо. Но, к сожалению, реальность такова, 

что с каждым годом все меньше и меньше малышей приходят в спорт. 

   С самого момента рождения родители стремятся развивать своего ребенка. 

Причем все чаще и чаще мамы и папы отдают предпочтение развитию 

духовному и интеллектуальному, отодвигая физические занятия на второй 

план. Но не стоит умалять значения физической подготовки! Врачи, 

обеспокоенные стремительным омоложением сердечно-сосудистых 

заболеваний, провели широкомасштабные исследования среди детей и 

подростков. Результат был впечатляющим. Оказалось, что возраст от 5 до 8 

лет является определяющим в плане риска развития у взрослого человека 

атеросклероза и инфаркта миокарда. Причем, чем активнее ребенок 

занимался спортом, тем меньше этот риск. Ученые приводят еще несколько 

веских доводов в пользу регулярных занятий спортом: 

• у 30% дошкольников уже намечаются изменения осанки (а в первые годы 

школьных занятий этот показатель увеличивается до 65%!);  

• более 30% детишек весят больше, чем положено. А ведь известно, что 

детское ожирение победить очень сложно; 

• от 20 до 25% малышей уже имеют нарушения кровообращения; 

• 40% детишек регулярно жалуются на боли в спине. 

   Понятно, что каждый родитель хочет, чтобы его ребенок рос здоровым и 

сильным. Итак, решено: надо заниматься спортом! Но каким именно? В 

поисках решения проблемы физической подготовки мамы и папы, к 

сожалению, нередко ступают на неверный путь. И все по причине того, что 

часто интересы и возможности малыша остаются на заднем плане в угоду 

родительским амбициям. Лето – прекрасное время начать подготовку вашего 

ребенка к занятиям спортом. Не стоит ломать голову над тем, какая 

спортивная школа в вашем городе лучшая – это вам, скорее всего, подскажут 

приятельницы, либо, изучив газеты или Интернет-сайты, вы сами вынесете 

окончательный вердикт. Главная проблема другого рода – какой вид спорта 

выбрать. Спортивные традиции в нашей стране достаточно глубокие, а 

сейчас, по счастью, у нас постепенно утверждается мода на здоровый образ 

жизни. Так что выбор спортивных секций, школ и клубов достаточно велик. 

 

Командные игры 

   Этот вариант лучше всего подойдет открытым для контакта, общительным 

детям. Или же, наоборот, малышам, нуждающимся в развитии этой черты 

характера. Не будем останавливаться для перечисления всех видов. Отметим 

только, что несмотря на то, что понятие спортивного равноправия в области 

командного спорта никто не отменял, тем не менее существуют 

определенные ограничения для представительниц слабого пола. Девочкам 

обычно рекомендуют попробовать себя в баскетболе, гандболе, волейболе, 

но отдавать малышку, например, в женский хоккей большинство даже 

увлеченных этим видом спорта родителей считают нецелесообразным. 



 

Многие мальчишки с удовольствием погоняют в футбол или побросают мяч 

в баскетбольную корзину. Так что, если у вас нет четких приоритетов среди 

спортивных видов, возможно, стоит начать именно с этих. 

Профессиональные тренировки начинают обычно с 5 лет. 

   Как правило, мальчишкам нравится много движения и общения, да и к тому 

же в футбол, как и в хоккей, у нас в стране «играют настоящие мужчины». 

 

Водные виды спорта 

   Вот эта стихия, без преувеличения, подходит всем без ограничения. Еще не 

научившиеся ходить малыши именно здесь постигают спортивные азы. Сами 

родители, отправляя ребенка в секцию плавания, прыжков в воду, 

синхронного плавания или водного поло, часто аргументируют свое решение 

тем, что именно благодаря спортивным водным процедурам у детей 

вырабатывается хорошая осанка и крепкие мышцы. Да и сам факт, что чадо 

научится плавать и чувствовать себя как рыба в воде, не оставляет многих 

родителей равнодушными. Что уж говорить о роли закаливания! 

 

Гимнастика 

   Она может стать первой ступенью в занятиях любым другим видом спорта 

(не зря ее называют матерью всех спортивных занятий), и начинать 

тренировки можно уже с 3 лет. 

   Вот куда специалисты смело рекомендуют родителям отдавать детей. Ведь 

этот вид спорта развивает практически все: осанку, координацию, мышцы, 

характер, грацию, стройность. Особенно гимнастика любима и популярна 

среда девочек. Причин этому много. И овна из них связана с тем, что фигура 

гимнастки смотрится наиболее гармонично – у девочек нет широких плеч, 

присущих тем, кто занимается водными видами спорта, нет резких, а 

зачастую угловатых движений, которые характеризуют участников 

командных видов спорта. 

   Кроме того, гибкость, сформированная во время занятий, сохраняется у 

девочки на всю оставшуюся жизнь, придавая походке легкость и грацию. 

 

Лыжи  

   Это не только традиционные лыжи, но и модные нынче биатлон, сноуборд, 

прыжки с трамплина, горные лыжи и многое другое. 

   Однако специалисты настоятельно рекомендуют детям начинать 

знакомство с зимними видами спорта с традиционных лыж. Этот вид спорта 

особенно хорош с точки зрения закаливания, ведь ребенок постепенно 

привыкает к постоянному свежему воздуху, развиваются все мышцы (прежде 

всего ног), координация движений. Конечно, существует угроза травматизма. 

Но абсолютно безопасного вида спорта нет. Спорт есть спорт. Об этом 

забывать не стоит. 

 

 



Фигурное катание 

   Очень красивый и зрелищный вид спорта, которым легко увлекаются и 

мальчики, и девочки. Несмотря на внешнюю простоту и красоту, относится к 

наиболее сложным, поэтому нужно настроиться на то, что не все сразу будет 

получаться, как хотелось бы. Именно здесь особенно сильно чувствуется 

жесткая конкуренция. Безусловно, хорошо развиваются мышцы ног, рук как 

у парников, так и сольных танцоров на льду, координация, грация. Но 

фигуристам приходится много работать не только на катке, но и в зале – над 

хореографией. 

 

Теннис 

   Во время занятий работают практически все группы мышц, хорошо 

развивается координация движений. Этот вид спорта (а вернее, регулярные 

соревнования) также помогает выработать у ребенка столь необходимые в 

жизни качества, как упорство и настойчивость. Однако, что греха таить, этот 

вид спорта – не из дешѐвых. Кроме того, теннис не терпит пренебрежения. 

Для серьезного овладения техникой надо заниматься 2-3 раза в неделю, а 

количество детей в группе при этом должно быть не более 4-5. Время от 

времени также необходимы индивидуальные тренировки. 

 

Боевые искусства 

   Приобрели особую популярность в последние десятилетия. Сюда относятся 

дзюдо, самбо, карате, айкидо, ушу и еще множество вариантов единоборств. 

Эти виды спорта развивают координацию движений, мускулатуру, учат 

малыша быстро реагировать и правильно падать. Девочки занимаются 

боевыми искусствами с не меньшей охотой, чем мальчики. Это 

неудивительно: в наше время умение постоять за себя очень полезный навык. 

Уровень травматичности при квалифицированном преподавании не выше 

обычного. Однако надо быть готовым к тому, что после тренировок 

неизбежны синяки. 

 

Танцы 

   Хотите найти более простой и безопасный путь приобщения вашего 

ребенка к спорту? Начните с обычных танцев. К танцам относятся: 

спортивные танцы, аэробика, разновидности современных танцев Кто знает, 

может, это призвание вашего ребенка? 

 

 

Это очень важно! 

   К выбору вида спорта нужно отнестись предельно внимательно. Важно, 

чтобы он соответствовал характеру ребенка. Нельзя давить на малыша, через 

силу заставлять его ходить в спортивную секцию, ведь спорт должен 

приносить радость. Прежде всего, внимательно присмотритесь и 

прислушайтесь к своему чаду. 

 



   Ни в коем случае нельзя сбрасывать со счетов его склонности и бороться с 

природой, пытаясь на свое усмотрение «улучшать» ребенка. Попробуйте 

выявить и развить все позитивное, что досталось ему от рождения. Не 

бойтесь экспериментировать: не стоит корить малыша, если он, полгода 

проходив в секцию, вдруг решительно откажется продолжать занятия. 

Сначала попробуйте разобраться в ситуации. Возможно, дело не в самом 

спорте, а в социально-коммуникативных отношениях внутри коллектива. 

Ведь для детей важны не только занятия, но и общение, прежде всего игры. 

   А может быть, ребенок не смог найти с тренером общий язык. Не бойтесь 

попросить у преподавателя разрешения присутствовать на занятиях, 

поговорите с тренером по душам. Скорее всего, вы поймете, в чем суть 

конфликта. А вообще психологи считают, что дети часто лет до 10 не могут 

определиться, какому же виду спорта им хотелось бы посвятить себя. 

   Но главное, чтобы малыши хотели заниматься, ведь спорт – это здоровье! 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Сколиоз 

 

   Различают сколиоз врожденный и приобретенный. Врожденный сколиоз 

встречается достаточно редко. Намного чаще в медицинской практике 

встречается сколиоз приобретенный. Во всех случаях приобретенного 

сколиоза он достаточно легко поддается коррекции и лечению. Самым 

важным фактором в профилактике и лечении сколиоза является его 

своевременное выявление. Сделать это достаточно просто даже 

самостоятельно или с привлечением своих родных. 

   Для того, чтобы определить у себя или своего ребенка признаки 

зарождающегося искривления позвоночника, достаточно провести 

небольшой тест. Для этого следует встать прямо, расслабиться, руки 

опустить вдоль туловища свободно. При этом вы можете, глядя в зеркало, 

определить: равномерность выпирания ключиц, выпирание лопаток и разную 

высоту плеч. Если один из перечисленных признаков вы наблюдаете у себя, 

то поторопитесь обратиться в ортопеду. Еще одним признаком искривления 

позвоночного столба можно назвать перекос тела при наклоне туловища 

вперед. При этом достаточно четко будет видно со стороны спины 

искривление позвоночного столба. Но всѐ это актуально в тех случаях, когда 

сколиоз достигает больших степеней. Чаще всего незначительные 

искривления позвоночника невооруженным взглядом не видно. В этом 

случае при подозрениях на сколиоз диагноз можно подтвердить только при 

помощи рентгеновских снимков. Чаще всего сколиоз развивается у детей. 

Это связанно со многими факторами. В первую очередь основой для 

развития сколиоза служит бурный рост и развитие детского организма. 

Достаточно часто различные органы и системы не успевают развиваться 

вслед за своими соседями. В этом случае создается максимально 

благоприятная обстановка для развития сколиоза. Чаще всего это происходит 

при достаточно бурном развитии костной структуры. Мышечно-связочный 

аппарат при этом отстает в своем развитии. Это обуславливает 

несоразмерность нагрузок на позвоночный столб и формируется искривление 

позвоночника. 

   Еще одним фактором формирования сколиоза в детском и подростковом 

возрасте является высокие нагрузки на еще неокрепший опорно-

двигательный аппарат. Это связано с тем, то ребенок вынужден в процессе 

обучения в школе не только с первого класса носить достаточно тяжелый 

портфель, но и сидеть в статичной позе на протяжении нескольких учебных 

часов. При этом большинство мебели для учеников в российских школах не 

соответствует даже элементарным требованиям санитарных правил. Не 

учитывается на рост ребенка, ни его комплекция. Поэтому чаще всего наши 

дети сидят на уроках за совершенно неподходящими партами. 

   Все эти последствия можно сгладить при помощи несложных приемов. В 

первую очередь, научите своего ребенка простому правилу: не оставаться на 

перемене, сидеть за партой. Во время перемены необходимо походить, 

сделать несколько потягиваний, можно посоветовать различные наклоны 



туловища в стороны. Небольшие разминки между уроками могут в 

значительной степени помочь избежать формирования сколиоза. Еще одним 

условием сохранения здоровья вашего ребенка может стать приобретение 

для школы не портфеля, который ребенок вынужден носить в одной руке, а 

ранца. Лучше всего, если школьный рюкзак не будет иметь ручки для 

переноса его в руках. В этом случае вся нагрузка на позвоночный столб будет 

распределяться равномерно по всей спине, не вызывая перекоса 

позвоночного столба. 

   Сколиоз может стать причиной очень многих серьезных заболеваний 

внутренних органов. Связано это, в первую очередь, с созданием 

неблагоприятного положения внутренних органов на стороне искривления. 

Особенно часто страдают легкие, сердце, почки и кровоснабжение. Спустя 

некоторое время после формирования сколиоза в организме человека могут 

произойти необратимые изменения в сердечнососудистой системе. Это 

связанно с тем, что легочный объем. В результате этого насыщение 

артериального кровотока начинает страдать от недостатка кислорода. Для 

компенсации недостатка увеличивается объем некоторых камер сердца. 

Состояние сердечной мышцы становиться похожим на картину сердечно-

легочной недостаточности. После устранения сколиотических изменений 

позвоночника сердце в нормальное состояние уже не возвращается. Это 

только одно из возможных последствий искривления позвоночника. 

   Начинать лечение сколиоза лучше всего на самых ранних стадиях. 

Медикаментозная терапия в решении этого вопроса абсолютно бессильна. 

Сколиоз, возможно, устранить только с помощью мануальной терапии и 

лечебной гимнастики. При этом стоит заметить, что лечебная гимнастика без 

сеансов мануальной терапии может не только оказаться бесполезной, но 

очень часто способна навредить. В любом случае, если вы подозреваете у 

себя или своих близких наличие такого страшного заболевания, как сколиоз, 

мы рекомендуем в самое ближайшее время обратиться вам к 

профессиональному ортопеду.  

   Не стоит пытаться решить проблему сколиоза самостоятельно, 

принудительно изгибая позвоночник в противоположную сторону. Своими 

действиями вы можете значительно осложнить течение заболевания и его 

последующее лечение. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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, 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. 

 

 



На зарядку становись! 

 

   Утренняя зарядка – что нужно знать о ней, чтобы она приносила радость и 

положительный эффект?  

   Во-первых, не следует путать эти два понятия – утренняя зарядка и 

физическая тренировка. Утренняя зарядка преследует цель ускорить 

приведение организма в работоспособное состояние после сна, повысить 

общий тонус и настроение, устранить сонливость и вялость. Она не 

предназначена для того, чтобы тренировать организм. 

   Во-вторых, утренняя зарядка должна состоять исключительно из 

упражнений на гибкость, подвижность, дыхание. Этот вид физической 

деятельности призван усиливать ток крови и лимфы, активизировать обмен 

веществ и все жизненные процессы, ликвидировать застойные явления после 

сна. Утренняя зарядка исключает использование упражнений на силу и 

выносливость. 

   В-третьих, в качестве исходных положений используются положения, сидя 

и лежа. То есть, можно начать делать утреннюю зарядку не вставая с 

постели. Выполнять упражнения нужно медленно и без резких движений. 

Утренняя зарядка, а точнее ее нагрузка и интенсивность должны быть 

значительно меньше, чем при дневных тренировках. В целом утренние 

физические нагрузки не должны вызывать утомления. Ведь организм еще не 

совсем проснулся и не может работать с полной отдачей. 

   С ребенком утреннюю зарядку можно проводить со второго года его жизни 

в виде развлекательной игры с элементами ходьбы и бега. Необходимо 

учитывать следующую последовательность упражнений. Первыми 

выполняются упражнения дыхательного типа для плечевого пояса. 

Например, поднимание рук в стороны и опускание их вперед или хлопки 

ладонями на уровне груди или за спиной. 

   Упражнения для мышц спины и живота и развития гибкости позвоночника. 

Например, приседания с легким наклоном головы вперед или наклоны 

корпуса вперед. При этом руки касаются голеней, потом корпус 

выпрямляется, руки отводятся за спину. Эти упражнения дают большую 

нагрузку и должны следовать за более легкими, такими как дыхательные. 

   Затем должны снова идти упражнения, способствующие расширению 

грудной клетки. Например, поднимание рук в стороны до уровня плеч и их 

опускание. 

   Упражнения с большей нагрузкой, например наклоны и приседания, 

выполняются по два-три подхода. 

   После всех упражнений нужен кратковременный, секунд 10–15, бег или 

подпрыгивания. Заканчивают гимнастику ходьбой на месте, во время 

которой стараются нормализовать дыхание.  

   Будьте здоровы! 

 

 

 



Физическое развитие ребенка: с чего начать? 

 

   Многие задаются, вопросом: с какого возраста целесообразно начинать 

физическое развитие 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 развития 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 развитием 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 развитием 

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 развитием 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 развитию ребенка, должно быть «Не навреди». 

 

Спорт и дети: проблемы физического развития дошкольников 

 

   Физическое развитие детей – один из вопросов, которые призваны решать 

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

обычно оборудованы всем необходимым для организации физического 

развития 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 развитием 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 развитию 

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 развитие 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей на тему: 

«Физическое развитие детей в семье» 

 

    В своей консультации я хочу рассказать о важности физического развития 

детей в семье, доказать, что это очень серьѐзная проблема в современном 

воспитании детей. Нас окружают машины, компьютеры, виртуальные игры - 

предметы, которые очень интересны нам, но как раз, из-за которых мы очень 

мало двигаемся. Современные дети видят больший интерес в виртуальной 

игре, чем в реальной игре в футбол или теннис. Главная болезнь ХХI века - 

гиподинамия, т.е. малоподвижность. Именно по этим и многим другим 

причинам, физическая культура - это образ жизни человека, в нее должны 

быть вовлечены все люди, независимо от возраста. Но лучше начинать с 

раннего детства. По нынешним временам это - необходимость.  

   Приучать ребенка к спорту нужно с детства, родители должны показывать 

своим детям пример активной, интересной и подвижной жизни. Движение - 

основное проявление жизни и в то же время средство гармоничного развития 

личности. В младенческом возрасте уровень развития двигательных 

рефлексов является показателем общего состояния здоровья и развития; по 

активности движений ребенка судят о развитии других сторон личности - в 

частности, психики. А поскольку движения развиваются и совершенствуются 

в соответствии с условиями окружающей среды, то степень двигательного 

развития ребенка в значительной мере зависит от родителей. Все родители 

хотят, чтобы их ребенок рос здоровым, сильным и крепким, однако часто 

забывают о том, что хорошие физические данные обусловлены в первую 

очередь двигательной активностью ребенка, что помимо движения 

определенного роста и веса он должен быть ловким, подвижным и 

выносливым.         Результаты последних исследований подтверждают, что в 

высокоцивилизованном обществе необходимо будет уделять гораздо больше 

внимания физическому развитию человека, поскольку становится все меньше 

стимулов для естественного движения. Люди живут в экономно построенных 

квартирах, темп современной жизни вынуждает их часто пользоваться 

городским транспортом, получать информацию с помощью развитых средств 

(радио, телевидение) - все это требует крепкого здоровья. Учеба и сидячая 

работа обусловливают необходимость двигательной компенсации - с 

помощью занятий физкультурой и спортом, игр, активного отдыха. В связи с 

этим наше подрастающее поколение обязано научиться своевременно и 

полностью использовать благотворное воздействие физических упражнений - 

как жизненную необходимость в противовес « болезням цивилизации».  

   Нам не остановить стремительный темп жизни; всевозрастающие 

требования к глубине и качеству знаний и опыта каждого человека, 

уменьшение движений и связанное с этим нарушение естественного образа 

жизни будет закономерно сказываться на наших детях. Чем более крепким 

здоровьем и хорошими физическими данными мы вооружим наших детей в 

младенчестве, тем лучше они потом приспособятся к новым социальным 

условиям. Забота о формировании двигательных навыков ребенка, о 



достижении необходимого уровня ловкости, быстроты, силы и других 

качеств являются первоочередной задачей матери и отца еще до поступления 

ребенка в школу. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей на тему: 

«Начальное ознакомление детей со спортом» 

 

   Физическое развитие - составная часть интеллектуального, нравственного и 

эстетического воспитания ребенка. Порицая в ребенке рассеянность, 

беспорядок и непослушание, мы требуем и во время занятий повторять 

упражнения до тех пор, пока ребенку не удастся выполнить его правильно. 

Общение с ребенком родители должны осуществлять как бы в форме игры, 

при этом следует учитывать возраст ребенка, его возможности. Во время 

занятий ценятся главным образом те упражнения, которые ребенок 

выполняет с радостью, без нажима со стороны взрослых, не подозревая о 

том, что подчиняется их желаниям. Мягкая, последовательная манера 

обращения с ребенком требует от родителей большого терпения и 

самообладания. 

   Не должно возникать ссор и споров, которые могли бы отвратить ребенка 

от занятий и тем самым лишить его благотворного влияния физического 

развития.  

   Воспитывать спортивные наклонности нужно с раннего детства. Важно 

обострить у ребенка чувство «мышечной радости» - чувство наслаждения, 

испытываемое здоровым человеком при мышечной работе. Чувство это есть 

у каждого человека от рождения. Но длительный малоподвижный образ 

жизни может привести к почти полному его угасанию. Не упустить время - 

вот главное, что надо знать родителям на этот счет. 

   Занятия спортом также помогают сложиться важным качествам личности: 

настойчивости в достижении цели, упорству; положительные результаты 

этих занятий благотворны для психического состояния подростка. 

   Родителям необходимо изучать стадии физического развития ребенка, а 

также его возрастные и индивидуальные особенности. Рост и развитие 

ребенка - сложный процесс, одним из компонентов которого является 

развитие движений.         Как правильно подобрать упражнения, в какой 

последовательности их выполнять, как познакомить с ними ребенка и 

приступить к разучиванию, сколько раз их повторять - родители могут 

правильно ответить на все эти вопросы только на основе тщательного 

изучения и глубокого знания индивидуальных особенностей своего ребенка. 

   Ребенок развивается неравномерно. Ориентиром может служить возраст, 

однако в двигательном развитии ребенок может опережать свой возраст или, 

наоборот, отставать. Поэтому родители должны не ограничиваться только 

данными возрастной группы, а внимательно отбирать движения, предпочитая 

те, к которым ребенок готов: либо возвращаться к задачам для детей 

младшего возраста, либо, напротив, предоставить свободу движений 

ребенку, который по развитию перегнал свой возраст.  

   Правильно подобранные упражнения с эмоциональным зарядом, которые 

дети выполняют с увлечением, положительно влияют на эмоциональное, 

эстетическое и этическое воспитание ребенка. В наше время, которое 

психологи называют зачастую временем нарастающей отчужденности детей, 



очень важно найти средства, способствующие созданию теплой, домашней 

атмосфере, внушающие ребенку чувство уверенности и безопасности, 

убеждающие его в родительской любви и взаимопонимании. Хорошо 

продуманные занятия родителей с ребенком являются одним из таких 

средств. 

   С медицинской и педагогической точки зрения развитие ребенка может 

разделить на следующие этапы: 

грудной возраст - до 1 года, 

младший возраст - от 1 года до 3 лет, 

дошкольный возраст - от 3 до 6 лет, 

школьный возраст - от 6 до 17лет. 

   Забота о двигательном развитии ребенка столь же важна для его 

гармоничного развития, как рациональный режим, регулярное и полноценное 

питание, достаточный сон, частое пребывание на свежем воздухе, чистая 

постель и необходимая одежда. 

 

Грудной возраст (до 1 года) 

 

   Процесс развития двигательных навыков у ребенка в течение 1-го года 

жизни хорошо изучен. На первом месяце жизни ребенок должен 

самостоятельно двигаться. 

В 2 - 3 месяца кладите ребенка на животик, берите его на руки и, показывая 

игрушку, стимулируйте движения мышц шеи. 

В 4 - 6 месяцев к уже освоенным движениям добавляйте переворот ребенка 

на бок и на животик. 

В 7 - 9 месяцев побуждайте ребенка ползать, сидеть и стоять, а некоторых 

детей уже можно учить ходить, держась за какую-либо опору. 

В 10 - 12 месяцев продолжайте развивать у ребенка умение ползать, стоять и 

ходить, опираясь на что-нибудь, а затем побуждайте его к первым 

самостоятельным шагам. 

   Здоровые дети в годовалом возрасте, как правило, умеют ходить с 

помощью взрослого, или же держась за мебель, а некоторые - и 

самостоятельно. Дети начинают ходить около 9 мес. или более поздно. 

 

Младший возраст (от 1 года до 3 лет) 

 

На 2-ом году жизни главная задача родителей - поддерживать врожденное 

стремление ребенка к разнообразным движениям, учить его менять позы и 

положения. 

На 3-ем году жизни интенсивно развивается подвижность рук и ног, ребенок 

набирает силы. Задача родителей - способствовать всестороннему развитию у 

ребенка умение ходить, бегать, прыгать и т.д. 

 

 

 



Дошкольный возраст (от 3 до 6 лет) 

 

На 4-ом году жизни задача родителей вырабатывать у ребенка правильную 

осанку и легкую, красивую походку. 

На 5-ом году жизни ребенок быстро ориентируется в новых ситуациях, в 

состояние выполнять ритмические движения. 

На 6-ом ребенок должен показать, что им освоены все основные виды 

движений. Его умственно и физически нужно приготовить к школьной 

работе. Чтобы всего этого достичь следует в течение дошкольного периода 

систематически направлять двигательную активность. 

 

Школьный возраст (от 6 до 17 лет) 

 

   Ребенок приобщается к более серьезным подвижным командным играм - 

футбол, баскетбол, волейбол и др. Этот возраст наибольшей активности у 

детей, поэтому многие родители грамотно распределяют нагрузки своего 

ребенка, сочетая школьные занятия и досуг ребенка. Они записывают своих 

детей на различные спортивные кружки и занятия: плаванье, танцы, футбол, 

теннис, восточные единоборства.  

   Конечно, это всего лишь краткая характеристика первых шагов к спорту. 

Важно: уметь сделать их правильно, во всем помогая и направляя ребенка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Рекомендации для родителей по физическому развитию детей 

дошкольного возраста на тему: 

«Спортивный уголок дома" 

       Интерес ребенка к физическим упражнениям формируется совместными 

усилиями воспитателей и родителей. Спортивный уголок дома помогает 

разумно организовать досуг детей, способствует закреплению двигательных 

навыков, полученных в дошкольном учреждении, развитию ловкости, 

самостоятельности. Оборудовать такой уголок несложно: одни пособия 

можно приобрести в спортивном магазине, другие сделать самим. По мере 

формирования движений и расширения интересов ребенка уголок следует 

пополнять более сложным инвентарем различного назначения. 

        Существует множество способов, обеспечивающих физическое развитие 

детей: совместные подвижные игры и физические упражнения, закаливание, 

зарядка, занятия в спортивных секциях, семейный туризм и др.  

        Но наиболее оптимальных результатов в физическом развитии ребенка в 

домашних условиях можно добиться, сочетая совместные подвижные игры с 

занятиями на домашнем физкультурно-оздоровительном комплексе, 

включающем разнообразные спортивные снаряды и тренажеры.         При 

этом ребенок получает уникальную возможность самотренировки и 

самообучения вне зависимости от погодных условий, наличия свободного 

времени у родителей.  

        Основное назначение универсального физкультурно-оздоровительного 

комплекса «Домашний стадион» - развитие практически всех двигательных 

качеств: силы, ловкости, быстроты, выносливости и гибкости.  

Занятия на спортивно-оздоровительном комплексе: 

- делают процесс каждодневных занятий физической культурой более 

эмоциональным и разнообразным;  

- избирательно воздействуют на определенные группы мышц, тем самым, 

ускоряя процесс их развития;  

- позволяют достичь желаемых результатов за более короткий срок.  

 

Подсказки для взрослых: 

 

1. Не рекомендуется заниматься физической культурой на кухне, где воздух 

насыщен запахами газа, пищи, специй, сохнущего белья и т.д.  

 

2. При установке комплекса размах качелей и перекладины трапеции не 

должен быть направлен в оконную раму.  

 

3. Следите за тем, чтобы в поле деятельности детей не попадали предметы, 

которые могут разбиться или помешать движениям. Уберите из 

непосредственной близости от комплекса зеркала, стеклянные и бьющиеся 

предметы.  

 



4. Во время занятий ребенка на физкультурном комплексе положите на пол 

матрасик (его можно заменить толстым ковром, гимнастическим матом, 

батутом, сухим бассейном с шариками). Это необходимо для того, чтобы 

обеспечить мягкость поверхности при спрыгивании со снарядов и 

предупредить возможность повреждения стоп.  

 

5. Закройте электрические розетки вблизи комплекса пластмассовыми 

блокираторами.  

 

6. Желательно перед занятиями и после них проветрить помещение, где 

установлен физкультурный комплекс.  

 

7. К занятиям на комплексе не следует допускать эмоционально 

перевозбужденных детей, потому что они не могут сконцентрировать 

внимание и контролировать свои движения. Их следует успокоить: 

предложить договориться о правилах игры, дать двигательное задание, 

требующее собранности и сосредоточенности, включить спокойную музыку 

и т.д. 

 

Как обеспечить страховку ребѐнка во время занятий 

 

1. Доверяйте своему ребенку. Если он отказывается выполнять какое-либо 

ваше задание, не настаивайте и не принуждайте его.  

2. Поддерживайте любую разумную инициативу ребенка: «Давай я теперь 

буду с горки кататься!» - «Давай!» - «А теперь давай буду на турнике на 

одной ноге висеть!» - «Нет. Этого делать нельзя! (Не надо вдаваться в долгие 

объяснения, почему этого делать не стоит: нельзя – значит нельзя!) Но можно 

повисеть на турнике вниз головой, зацепившись двумя ногами, когда я тебя 

крепко держу». 

3. Страхуйте ребенка при первых самостоятельных попытках освоить новый 

снаряд, особенно при знакомстве с кольцами и лианой. Как только снаряд 

будет освоен дошкольником достаточно уверенно, займите позицию 

стороннего наблюдателя, похвалите его ловкость. Поднимая ребенка вверх за 

руки, никогда не держите его только за кисти (кости и мышцы запястья 

дошкольника окрепли еще недостаточно), обязательно придерживайте 

целиком за предплечья. Самый безопасный вид страховки: поддержка за 

бедра.  

4. При выполнении упражнений на перекладине, кольцах, лиане следует 

фиксировать положение позвоночника. Для этого встаньте сбоку от снаряда 

и положите ладони одновременно на грудь и спину дошкольника.  

5. Стремитесь пресекать опрометчивость и браваду ребенка, особенно при 

выполнении упражнений на высоте: «А я и без рук могу стоять на 

перекладине». Учите его быть внимательным и осторожным, чтобы он сам 

заботился о собственной безопасности.  



6. Вниманию родителей: вис только на руках опасен вашему ребенку. 

Поэтому длительные висы на кольцах и лиане заменяйте полувисами, при 

которых ребенок еще упирается ногами об пол.  

Поддерживать желание ребенка заниматься физкультурой можно 

различными способами. Предлагаем вашему вниманию маленькие хитрости, 

которые помогут сделать домашние занятия интересными и полезными. 

 

Маленькие хитрости 

 

- Для занятий следует использовать как можно больше вспомогательных 

средств: игрушек, воздушных шариков и т.п. Они помогут привлечь 

внимание, будут стимулировать детей к выполнению разнообразных 

упражнений.  

- Одежда для занятий существенной роли не играет. Однако если вы хотите 

укрепить мышцы стопы и одновременно закалить ребенка, то лучше всего 

заниматься босиком в трусиках и хлопчатобумажной футболке.  

- Для создания радостного настроения включите музыку. Во время занятий 

обязательно разговаривайте с ребенком, улыбайтесь ему: «Молодец, ты уже 

почти до самого верха лесенки долез!»  

 -Упражнения желательно проводить в игровой форме. Например, взрослый 

говорит: «Сегодня мы с тобой пойдем в гости к белочке. Вот только домик ее 

далеко-далеко и высоко-высоко, на самой верхушке старой сосны. 

(Дальнейший текст сопровождается совместным выполнением движений с 

ребенком.) Сначала мы пойдем через болото (ходьба по диванным 

подушкам), затем перейдем через бурелом (ходьба, переступая через кегли, 

кубики), затем пролезем через лисью нору (подлезание под два стула, 

составленных вместе) и залезем на верхушку сосны. Там рыжая белочка 

живет, нас с тобою в гости ждет.  

- Другая форма работы с детьми старшего дошкольного возраста – 

устраивать соревнования по принципу «Кто скорее добежит» или 

организовать сюжетную игру по мотивам литературного произведения с 

вплетением в сюжет физических упражнений.  

- Занимаясь и играя вместе с ребенком, помогая ему самостоятельно 

подтянуться, залезть до верха лесенки, перепрыгнуть через кубик, вы даете 

ему возможность восхищаться вами: «Какой мой папа сильный! Какая моя 

мама ловкая!»  

   Постепенно совместные занятия физической культурой станут 

счастливыми событиями дня, и ребенок будет ждать их с нетерпением и 

радостью. Средняя продолжительность занятий составляет 20 – 30 мин. 


