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Наверняка каждая мама и каждый папа мечтают, чтобы их ребенок вырос здоровым, 

счастливым и успешным. Однако не все понимают, что для обретения крепкого здоровья ребенком 

необходимо потрудиться именно родителям. 

 Если заниматься физическим развитием ребенка с самого раннего возраста, уже к 7–8 годам 

ваш сын или дочь достаточно окрепнет, чтобы почувствовать в себе силы и желание не только 

хорошо и с интересом учиться, но и заниматься в кружках, секциях и т. д. 

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 проводится  с 

детьми комплекс упражнений, цель которых — дать ребенку  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,  

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 маечках 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  выполняется не 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. 

        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 ребенка  от многих болезней. 

Знаете ли вы, что: 

 Две трети болезней взрослых заработаны в детские годы. 

 Чем более крепким и здоровым будет ребенок, тем легче он будет овладевать знаниями в 

школе, быстрее приспособится к современным условиям жизни. 

 Малоподвижные ленивцы долго не живут и, наоборот, все долгожители - деятельные и 

подвижные люди. 



 Высокоразвитый интеллект берет свое начало в человеческой подвижности и деятельности 

рук. 

 Лучшие педагоги - это родители. Они для детей и компас, и маяк, и барометр. 

 

Физкультурно-оздоровительную деятельность с детьми  важно организовывать на 

положительном эмоциональном фоне. Прежде всего, необходимо создавать эмоциональный 

комфорт: доброе отношение, ласковый тон. 

 

 В условиях семьи рекомендуется использовать следующие физкультурно-оздоровительные 

элементы: 

 

• утреннюю гимнастику; 

• хороводные игры-забавы; 

• подвижные игры; 

• спортивно-развлекательные игровые комплексы; 

• гимнастику для глаз; 

• элементы самомассажа; 

• закаливающие процедуры (с учетом здоровья детей); 

 

Очень важно тщательно следить за правильным положением тела ребенка не только во время 

его сидения, ходьбы и различных игр, но и во время сна. Причин неправильной осанки много: 

привычка детей стоять с опорой на одну ногу ведет к косому положению таза и изгибу позвоночника 

в сторону; неправильная походка с опущенной головой - к сутулости.  

Скелет у детей дошкольного возраста еще не закончил своего развития, в нем много хрящевой 

ткани, что обуславливает мягкость, податливость костей. Поэтому-то при неправильном положении 

тела, одностороннем отягощении легко возникают нарушения осанки.  

Основным средством профилактики и лечения нарушений осанки служат занятия 

физическими упражнениями. С детьми дошкольного возраста уже можно применять упражнения, 

способствующие формированию правильной осанки, проводимые преимущественно в форме игр.  

 

Примерные  упражнения: 

 

 прогибание спины с обручем или мячом в руках, отставляя ногу назад,  

 сгибание рук к плечам с отведением плеч и сведением лопаток,  

 наклоны туловища в стороны с обручем за спиной,  

 отведение палки за спину,  

 хлопки за спиной, 

 ходьба с сохранением правильной осанки.  

 

В раннем детском возрасте маловыраженные формы плоскостопия обычно безболезненны, но 

в дальнейшем по мере роста ребенка этот недостаток может увеличиваться, причинять много 

неприятностей и даже привести к искривлению позвоночника.  

Причинами плоскостопия обычно бывают слабость мышц стоп и чрезмерное их утомление в 

связи с длительным пребыванием на ногах, поэтому необходимо включать в занятия специальные 

упражнения и чередовать пребывание ребенка на ногах с отдыхом сидя.  

Основным средством профилактики и методом лечения плоскостопия является специальная 

гимнастика, направленная на укрепление связочно-мышечного аппарата стоп и голеней. При резко 

выраженном плоскостопии по назначению врача добавляются массаж, ножные ванны и грязевые 

процедуры.  

 

Примерные  упражнения: 

 

 ходьба на носках,  

 ходьба на наружных краях стоп,  



 ходьба по наклонной плоскости,  

 ходьба по гимнастической палке положенной на полу, 

 катание мяча ногой, сидя, захват мяча двумя стопами,  

 приседание, стоя на палке, держась руками за спинку стула,  

 имитация подгребания песка,  

 захват и перекладывание мелких предметов пальцами ног.  

 

Основные болезни органов дыхания у детей, при которых необходимо применять гимнастику 

в домашних условиях, - это хроническая пневмония, бронхиальная астма и заболевания верхних 

дыхательных путей.  

Заниматься гимнастикой при заболеваниях органов дыхания надо очень умело. Нельзя все 

сводить только к дыхательным упражнениям. Необходимо укреплять организм в целом, 

содействовать развитию мышц туловища, рук и ног, для чего чередовать специальные упражнения с 

общеразвивающими.  

Рекомендуется проводить с детьми специальные дыхательные упражнения для воспитания 

навыка правильного дыхания через нос. Большинство упражнений надо сопровождать удлиненным 

выдохом, чтобы рефлекторно вызывать углубленный вдох. Звуки произносятся только при 

удлиненном выдохе. 

 

Примерные  упражнения: 

   

 - “Поиграй на трубе”. Стать прямо, ноги вместе, руки согнуть перед собой, как бы держа 

трубу. Делать мелкие движения пальцами, подражая нажиманию на клавиши, и 

приговаривать: “Ту! Ту! Ту!” Повторять в течение 15-20 сек.  

 

 - “Часики”. Стать, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками 

вперед и назад, произносить: “Тик-так! Тик-так! Тик-так!” Повторить в среднем темпе 10 - 

12 раз.  

 - “Паровоз” Ходить по комнате, делая попеременные движения согнутыми руками и 

приговаривать: “Ч-у-х! Ч-у-х! Повторить в течение 20-30 сек.  

 

 - “Лови комара” Стать прямо, ноги врозь, руки опустить. Делая хлопки в ладоши перед 

собой на уровне груди, лица, над головой, произносить: “Ж-ж-ж-ж! Ж-ж-ж-ж-ж!” 

Повторить 4-5 раз.  

 

Нередко в детском возрасте отмечается избыточное отложение жировой ткани в подкожной 

клетчатке и других тканях организма. Причиной этого могут быть неправильное, избыточное 

питание, наследственное предрасположение и главным образом недостаточность движений.  

Одним из самых эффективным средством в борьбе с излишним отложением жира является 

гимнастика, которая повышает интенсивность обменных процессов и увеличивает энергетические 

затраты организма. Физические упражнения укрепляют мышцы и способствуют устранению 

излишних жировых отложений. Движения усиливают окислительные процессы, увеличивают 

газообмен в тканях, повышают деятельность выделительных органов.  

Дети нуждаются в наглядном примере при обучении. Надо живо и интересно показать им 

движения, используя в процессе занятий разнообразные игрушки и пособия. Необходимо поощрять 

детей во время игр и занятий, хвалить их за правильное выполнение упражнений. Однако ребенок 

должен понимать, что сделал он хорошо и в чем его ошибки.  

Главной заповедью для родителей, решивших уделить большое внимание физическому 

воспитанию ребенка, должно быть «Не навреди».  

 


