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Введение.  

      На ши дети постоянно окружены заботой и любовью родителей. И это очень верно – ведь у детей есть 

право на счастливое детство. Родительская самоотверженная любовь не знает границ и часто она бывает 

неразумной. Стремясь предоставить максимум благ и удовольствий, некоторые родители окружа ют ребенка 

чрез мерной роско шь ю, балуют его и тем самым созда ют множество трудностей как для себя, так и для него 

самого – в школе, а поз же и в самостоятельной жизни. Воспитание ребенка в семье является ва жней шим 

звеном в подготовке ребенка к школе и к жизни в коллективе и предъявляет к родительской заботе и любви 

особые требования.  

       Не всегда легко понять поведение ребенка и определить, какие средства в данную минуту будут наиболее 

уместны для того, чтобы своевременно заложить в нем необходимый фундамент физического и духовного 

развития.  

Необходимо серьезно задуматься о развива ющейся личности каждого ребенка, чтобы действия родителей 

были необходимыми и своевременными.  

       В последнее время много внимания уделяется вопросам воспитания детей в семье: книги, статьи в газетах 

и журналах, лектории, кино, радио и телевидение дают родителям советы, приказ ыва ют, информиру ют и 

предостерега ют, как сделать воспитание ребенка более радостным с помо щь ю движений.  

       Доказано, что подвижные игры и физические упра жнения оказ ыва ют значительное влияние на 

нормальный рост и развитие ребенка, на развитие всех органов и тканей, а если эти занятия проводятся на 

све же м воздухе – то и закалива ют организ м. Правильно- проводимые физические упра жнения способству ют 

развитию таких положительных качеств, как самостоятельность и самообладание, внимание и умение 

сосредоточиваться, находчивость и мужество, выносливость и др.  

       Для здоровья ребенка очень важно, когда он научится определенным двигательным действиям, как будет 

их выполнять и сможет ли он правильно использовать их в игре или в повседневной жизни.  



      Своевременное развитие основных двигательных навыков почти так же  важно,  как и своевременное 

интеллектуальное развитие ребенка – например, развитие речи.  

 

Глава I. Роль семьи в воспитании ребенка.  

       Роль семьи в обществе несравнима по своей силе ни с какими другими социальными институтами,  

поскольку именно в семье формируется и развивается личность человека, он овладевает социальными ролями, 

необходимыми для безболезненной адаптации в обществе. Семья выступает как перв ый исходный 

социальный институт, связь с которым человек осу ществляет на протяжении всей своей жизни.  

      Всестороннее воспитание ребенка, подготовка его к жизни в обществе – главная социальная задача, 

ре шаемая обществом и семьей.  

Се мья – это коллектив, члены которого взаимосвязаны определенными обязанностями. Будучи членом 

семейного коллектива, ребенок также вступает в систему существу ющих отно ше ний. От семейного 

микроклимата во многом зависит эффективность педагогических воздействий: ребенок более податлив 

воспитательным влияниям, если растет в атмосфере дружб ы, доверия, взаимных симпатий.  

       Семь ю укрепля ют общие дела и забот ы, будни, наполненные полезным содержанием, совместный досуг 

и отдых, поэтому воспитатели расценива ют организацию совместного досуга не только важное средство 

воспитания ребенка, но и как средство укрепления здоровья семьи. Физическое воспитание имеет боль шое 

значение для семьи.  

     Отличительные особенности физического развития определя ются пре жде всего тем, что этот процесс 

направленный на формирование двигательных навыков и развитие физических качеств, укрепление здоровья.  

     Семья во многом определяет отно шение детей к физическим упра жнениям, их интерес к спорту, 

активность и инициативу. Этому способствуют близкое эмоциональное общение детей и взрослых в разных 

ситуациях, естественно возника ющая их совместная деятельность (обсуждения успехов спортивной жизни 

страны, пере живания при просмотре телевизионных спортивных передач, илл юстраций в книгах на 

спортивные темы и др.). 

      Дети особенно восприимчивы к убе ждениям, положительному поведению отца, матери, укладу жизни 

семьи.  

Личный пример родителей, совместные физкультурные занятия, здоровый образ жизни – главные 

составля ющие успеха физического воспитания в семье.  

 

1. 1 Здоровый образ жиз ни и его основные составляющие.  

      Воспитать ребенка здоровым – это значит с самого раннего детства научить его вести здоровый образ 

жиз ни.  

Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, сохранения и укрепления здоровья людей.  

     Его основные компонент ы: рациональный режим; систематические физкультурные занятия; 

использование эффективной системы закаливания; правильное питание; благоприятная психологическая 

обстановка в семье.  

 

1. 2 Закаливание.  

      Как средство повышения за щитных сил организ ма закаливание возникло в глубокой древности. В Спарте, 

например, закаливание мальчиков начиналось в грудном возрасте, а с 7 лет они воспит ывались в суровых, 



«спартанских»,  условиях:  ходили круглый год босиком и в облегченной одежде,  купались в холодной воде и 

т. п. Условия жизни девочек были почти такими же.  

     Закаливание – это комплексная система оздоровительных воздействий, направленных на достижение 

устойчивости, невосприимчивости организ ма к вредным для здоровья метеорологическим и другим 

факторам.  

      Такая устойчивость может быть достигнута только в результате систематической тренировки и 

постоянного совер шенствования механиз мов адаптации.  

      Что происходит в организ ме при закаливании? Пре жде всего, трениру ются нервные окончания, 

чувствительные к температурным воздействиям. Одновременно природные факторы – солнце, воздух и вода 

– действуют на сосудист ый аппарат кожи и подкожной клетчатки.  

      Закаливание может проводиться с помо щь ю окружа ющего воздуха. В помеще ниях для детей его 

температура не должна превышать 200 (это максимум для детей раннего возраста) и 180 (для до школьников и 

школьников). С цель ю эффективной тренировки аппарата терморегуляции температуру воздуха в 

поме щениях необходимо специально из менять в определенном диапазоне – от 160 до 230. Заметим, что 

температурный ре жим зависит от вида деятельности детей: при активных мышечных действиях (подвижные 

игры,  физкультурные занятия) воздух должен быть прохладным, при спокойных действиях – более теплым. 

Следует с самого раннего возраста постепенно приучать ребенка спать при открытой форточке, заве шенной 

марлей.  

     Одевать детей нужно по погоде на данное время дня; осень ю и зимой оде жда должна быть достаточно 

теплой, но не слишком тяжелой, позволя ющей двигаться без затруднений; летом луч ше носить оде жду из 

хлопчатобума жных или льняных тканей.  

     Методы возду шного закаливания прост ы и удобны. Уже само пребывание ребенка на открытом воздухе 

имеет общеукрепля ющее и оздоровительное значение.  Под действием возду шных ванн, потоков воздуха 

повышается тонус нервной системы, возрастает работоспособность, улучшается работа сердечно – 

сосудистой, дыхательной, пи щеварительной систем, эндокринных желез.  

      Прогулки до школьников должны в совокупности продолжаться ежедневно не менее 4 часов. Для малышей 

полезен и дневной сон на свежем воздухе, правда, воздух должен быть чистым, что, к сожалению,  

наблюдается редко и в городах, и в поселках.  

      Основу традиционного метода возду шных ванн для закаливания детей составляет постепенное снижение 

температуры воздуха от + 200 до + 100 с разной длительность ю пребывания детей в облегченной оде жде.  

     С незапамятных времен известно,  что ходьба босиком – замечательное закалива ющее средство. 

Установлено, что на поверхности стопы имеется много температурных рецепторов, которые непосредственно 

связаны со слизистой оболочкой дыхательных путей, а также практически со всеми внутренними органами.  

      Боль шинство малышей любят ходить босиком, и родителям следует поо щрять это. Однако, начиная такое 

закаливание, нужно собл юдать определенну ю последовательность. На первом этапе лучше ходить в носках, 

затем босиком по коврику или одеялу в течение нескольких минут. Потом этот срок увеличивается, ребенок 

мо жет бегать босиком и по полу, летом – по траве на лесной поляне или по песку у реки. Порой родители 

запре ща ют детям ходить босиком из опасения, что они заразятся грибковыми заболеваниями.         Такие 

страхи безосновательны, так как грибки могут проникать только во влажну ю и изнеженну ю кожу. Простое и 

наде жное профилактическое средство – после прогулок босиком вымыть ноги с мылом.  

      Эффективность закаливания возрастает при использовании специальных температурных воздействий и 

процедур. Основные принципы их правильного применения должны знать все родители: систематичность и 



последовательность; учет индивидуальных особенностей ребенка,  его физиологических и эмоциональных 

реакций на процедуру; состояние здоровья (процедуры проводятся, когда ребенок здоров); комплексное 

использование природных факторов и климатогеографических условий.  

По традиции, закаливание связ ыва ют с адаптацией только к холоду, что снижает ее эффективность.  

      Успе шно применяется в массовой практике нетрадиционный метод контрастных возду шных ванн, 

который может применяться и в детских садах и дома. В дома шних условиях эта процедура выглядит 

следу ющим образом.  

Проснув шись рань ше, чем обычно, и укрыв ребенка одеялом, мама открывает фрамугу или окно и доводит 

температуру в спальне до +15-140. Одновременно в соседней комнате включается обогреватель, и температура 

повышается до 220. Далее под веселую муз ыку, проводится подвижная игра с ребенком, который в трусах и 

майке перебегает из прохладной комнат ы в теплу ю и обратно в течение 5-6 минут. Такие контрастные 

возду шные ванны проводятся круглогодично с постепенным увеличением разницы температур воздуха в 

комнатах до 15-200 Систематическое проведение таких процедур в дополнение к ежедневным прогулкам 

повышает устойчивость организ ма ребенка к сквознякам,  к продолжительным охлаждениям и перегреваниям.  

       Хоро шим закалива ющим и общеукрепля ющим средством могут быть – при соблюдении правил их 

выполнения – солнечные ванны, облада ющие многосторонним действием на организ м. Главное их 

оздоровительное значение состоит в бактерицидности (многие бактерии и вирус ы под воздействием прямых 

солнечных лучей погибают), в повышении сопротивляемости организ ма к простудным и другим 

болезнетворным факторам. Однако надо знать, что воздействие солнечной радиации полезно только при 

умеренных ее дозах. Хотя у детей чувствительность к ней ниже, чем у взрослых, тем ни менее при длительном 

пребывании на солнце, особенно без движения, воз можны ожоги и даже тепловые и солнечные удары.  

     Поэтому первые солнечные ванны, особенно для астеничных, а также светловолос ых детей, в утренние 

или послеобеденные часы при температуре воздуха +200 и более не должны превышать 7-10 минут. Через 3-

5 дней длительность процедуры можно увеличить на 8-10 минут, а позднее и чередовать пребывание ребенка 

на солнце с купанием в реке или море с интервалами в 15-20 минут.  

      Полезно принимать солнечные ванны в движении – в подвижных играх или занимаясь физкультурными 

упра жнениями. На голове ребенка должна быть легкая ша почка.  

        Солнечное закаливание обычно связ ыва ют с летней порой. Ме жду тем и зимнее солнце оказ ывает 

благотворное оздоровительное и закалива ющее влияние. Особенно эффективно воздействие солнечной 

радиации в горах.  

       Более сильным, чем воздух, закалива ющим средством является вода, теплопроводность которой в 28 раз 

выше. Для закаливания воду также применя ют с древнейших времен.  

       Все традиционные методы водного закаливания делятся на общие и местные. К первым относятся 

обтирания, обливания, души, купания; ко вторым – умывание, мытье рук и ног, игры с водой. Достаточно 

эффективными для закаливания детей могут служить такие простейшие способы,  как обмывание стоп и 

голеней при постепенном снижении температуры воды (до 0, 5 – 1 мин), а также полоскание горла – сначала 

теплой, затем прохладной водой.  

      Одним из эффективных способов закаливания является контрастное обливание ног: сначала холодной 

водой – 24-250, затем теплой – 360 и вновь холодной.  

Наиболее сильным оздоравлива ющим и закалива ющим средством является купание в водоеме. Для здорового 

ребенка оно допустимо в возрасте от 2 лет при температуре воздуха 25-280 и воды не менее 220. 



     Основу оздоровительного эффекта бань,  издавна популярных в наше й стране,  также  составляют  

контрастные температурные возду шные и водные процедуры. Насколько показаны посе щения бань детьми,  

полезны ли они для их здоровья? Опыт многих стран, особенно Скандинавских, со всей очевидность ю 

показ ывает, что и русская парная баня, и финская сауна помога ют закалке как взрослых, так и детей, вкл ючая 

стар ших до школьников. Конечно, для дошкольников должен создаваться более щадя щий режим, особенно 

при первых посе щениях.  

      Так, температура в парилке должна быть в пределах 650 для дошкольников, 750 – для млад ших 

школьников. Соответственно время нахождения в ней – 5-7 минут.  

      Итак, солнце, воздух и вода, тепло и холод могут и должны быть друзьями ребенка с первых дней его 

жиз ни. Задача родителей – в содружестве с медиками и педагогами сделать все воз можное, чтобы закаливание 

стало обязательным компонентом здорового образа жизни на ших детей.  

 

1. 3 Ре жим дня.  

     Великий физиолог И. П.  Павлов не раз говорил, что ничто так не облегчает работу нервных клеток 

головного мозга, как определенный распорядок жизни. Такой определенный распорядок, ре жим дня 

чрезвычайно важен для дошкольника. Всему свое время в режиме дня, а иначе и работа ладиться не будет, не 

пойдет на пользу.  

       Если не нала жено правильное чередование различных видов деятельности, если продолжительность 

ночного сна недостаточна, если мало отводится времени для отдыха на открытом воздухе – все это приводит 

к тому, что нервная система быстро исто щается. Результат – снижение работоспособности до школьника. Вот 

почему семья, так же, как и детсад, должна обратить серьезное внимание на организацию времени 

бодрствования и сна ребенка.  

      Хоро ший отдых, а затем неукоснительное выполнение распорядка дня избавят дошкольника от головных 

болей, вялости, постоянного чувства усталости. Он снова будет внимательным, усидчив ым и хоро шо 

успева ющим.  

Правильно организовать режим дня ребенка – это:  

 обеспечить ему достаточный по продолжительности сон со строго установленным временем подъема и 

отдыха ко сну;  

 предусмотреть регулярный прием пищи;  

 установить определенное время для занятий;  

 выделить время для отдыха на открытом воздухе, творческой деятельности, свободных занятий и помо щи 

семье.  

      Конечно, трудно приучить ребенка следовать всем пунктам ре жима; но, если проявить настойчивость, ему 

будет легче и легче это делать – начинает играть свою роль привычка, и ребенок поймет, что режим помогает 

жить.  

Потребность детей в сне тем боль ше, чем млад ше ребенок. С возрастом продолжительность сна умень шается, 

а время бодрствования соответственно увеличивается.  

     Боль шу ю часть времени ребенку необходимо провести на открытом воздухе.  Нельзя признать разумным 

запре щение детям прогулок и игр на воздухе в наказание за какие-либо проступки.  

    Об щее время пребывания ребенка на свеже м воздухе – до 4 ч. в день. Всякий лишний час, проведенный на 

воздухе, очень ценен для здоровья школьников, особенно ослабленных и перенес ших заболевания.  



      Найдите место в режиме дня посильному труду детей – общественно полезному,  в помощь  семье,  

связанному с личным самообслуживанием.  

     Дома маленьким детям вполне можно поручать уборку комнат, мытье посуды, не говоря уже о том, что 

они могут следить за состоянием своей оде жды и обуви,  стирать мелкие личные ве щи, убирать свою постель 

и свое рабочее место.  

      Очень важно, чтобы дети во время сна дышали све жим воздуха. Комнату перед сном нужно хоро шо 

проветрить; е ще лучше приучить детей спать при открытой форточке. Температура воздуха в спальне не 

должна превышать +16-170.  

 

1. 4 Рациональное питание.  

       Правильное питание – ва жнейший залог формирования здорового организ ма. Казалось бы, это известно 

всем, во всяком случае спорить с этим никто не станет. А вот позаботиться о том,  чтобы иметь хотя бы 

минимально необходимые представления о рационе и режиме питания, многие родители не счита ют 

обязательным.  И если недокормленных детей при всех на ших сложностях с продуктами немного, то уж 

перекормленные дети есть почти в каждой группе детского сада.  

      Специалистам хоро шо известно, что дети с излишней массой тела с младенческого возраста подвержены 

част ым респираторным и аллергическим заболеваниям. Они обычно поздно начинают ходить. Зачасту ю у них 

кривые ноги и так наз ываемая круглая спина. Добавим, что возника ющие в дошкольном периоде обменные и 

другие нару шения, связанные с ожирением, способствуют развитию атеросклероза в среднем возрасте и да же 

в молодости.  

      Флег матичные дети из-за недостаточной двигательной активности расходуют энергии мень ше, чем 

получа ют с пищей, и поэтому полне ют. Возникает порочный круг. Чем тол ще ребенок, тем мень ше у него 

потребность в движениях, а гиподинамия – прямая дорога к полноте. Исследователи счита ют, что таких детей 

надо заинтересовать прогулками или физическими упражнениями. Сделать это непросто, родители должны 

приложить много стараний и набраться терпения, чтобы привить любовь к систематическим движениям. 

Очень важен здесь и личный пример взрослых.  

      В до школьном возрасте в связи с усилением энергетического обмена потребность в пищевых ве ществах 

увеличивается; это, в свою очередь обусловливает необходимость увеличения количества таких продуктов, 

как мясо, рыба и крупы, и постепенного снижения потребления молока.         Изменяется и кулинарная 

обработка продуктов: приготовление блюд для старших до школьников и млад ших школьников приближается 

к «взрослой» кулинарии. Но лишь приближается, а не совпадает.  

     Так, закуски, приправы и соус ы не должны быть слишком острым; ово щи для салатов нареза ются мелко, 

заправля ются растительным маслом или сметаной и посыпа ются зелень ю петру шки (укропа) с добавлением 

из мельченного чеснока; мясные и рыбные блюда, а также овощи лишь слегка поджарива ют. Ни в коем случае 

нельзя давать много сладостей и сладких напитков, особенно в проме жутках ме жду едой.  

       Вместо них ребенок может выпить полстакана яблочного или морковного сока. Ва жно собл юдать 

питьевой режим, так как детский организ м в боль шом количестве выделяет влагу. Суточная потребность 

до школьников в воде – 1-1, 3 л, школьников – 1, 5 л.  

Су щественное значение имеет правильное сочетание обеденных блюд. Если первое бл юдо ово щное, то гарнир 

второго блюда может быть из круп или макарон.  

      В весенне-летний период и в начале осени боль ше блюд следует готовить из све жей зелени, ово щей, 

фруктов, ягод. Но при этом помнить: рацион ребенка должен включать определенное количество белков, 



жиров и углеводов,  а также  минеральных веществ.  На  завтрак – каши,  яйца (лучше  сваренные вкрутую),  

блюда из творога, мяса, рыбы,  чай или кофейный напиток с молоком, хлеб с маслом, сыром.  

       Обед: овощной салат, мясной,  куриный или рыбный бульон с овоща ми, крупами, второе блюдо из мяса, 

птицы или рыбы с гарниром и десерт в виде киселя, компота, свежих фруктов или ягод, фруктового пюре.  

      В полдник ребенок выпивает стакан молока, кефира или простоква ши, съедает печенье, ватру шку или 

булочку, фрукт ы.  

       На ужин лучше давать ово щные или крупяные блюда в зависимости от завтрака. Мясные и рыбные бл юда, 

особенно в жареном виде, вечером давать не следует.  

     Если оценить питание в боль шинстве на ших семей, можно констатировать,  что оно нуждается в 

улуч шении. В первую очередь, за счет увеличения потребления ово щей и фруктов и снижения доли 

рафинированных продуктов. Сама технология приготовления блюд для детей должна быть из менена.  

      Подводя итог, напомним основные принципы правильного питания детей. Оно должно быть 

разнообразным, не избыточным, с достаточным количеством ово щей и фруктов. Все используемые пищев ые 

продукт ы растительного и животного происхождения должны быть свежими и доброкачественными, 

приготовленными по технологии, сохраня ющей их пищеву ю и биологическую ценность. Рафинированные 

продукт ы питания (сладости, копчености, мясные и рыбные консервы и др.) не стоит включать в рацион, 

особенно детей до школьного возраста, а блюда с острыми специями – вплоть до подросткового возраста. 

Целесообразно придерживаться режима 4-разового питания.  

 

Глава II. Формы физ ического воспитания в семье.  

2. 1  Пе шие прогулки и походы.  

       Пе шеходные прогулки,  более длительные походы явля ются одной из форм активного отдыха, 

рационального использования свободного времени для укрепления здоровья.  

Туристские походы формиру ют чувства коллективиз ма,  ответственности, взаимопомо щи. Трудности похода 

вырабат ыва ют выдержку, настойчивость, выносливость, сочета ют в себе познавательну ю и двигательну ю 

активность. Дети учатся подмечать интересное в пейзаже, во встреченных на туристских тропинках корнях и 

ветках деревьев, камнях, листьях.  

       С детьми 3-4 лет прогулки в ближайшее окружение планиру ются с таким расчетом, чтобы мар шрут в один 

конец занимал 15-20 минут,  для ребят 5-6 лет – 30-40 минут, а для семилетних возмо жна прогулка до 40-45 

минут. При регулярной организации походов дети преодолева ют путь примерно 7 км. 

       Продолжительность ходьбы должна увеличиваться постепенно. Так же постепенно включа ются и 

препятствия, которые надо преодолевать на пути.  Взрослым следует хорошо знать воз можности 

естественного окружения, которые желательно использовать для упра жнений детей в разнообразных видах 

движений. Это могут быть различные канавки, пригорки, мостики, деревья, пеньки, камни, дорожки с разным 

покрытием (песчаные, травянист ые) и т. п.  

       Ходьба во время длительных прогулок не должна быть однообразной, так как это не столько физически 

утомляет детей, сколько оказ ывает неблагоприятное влияние на их нервну ю систему.  

      Если намечен переход к дальнему лесу, к подножи ю горы, на сенокос, надо так организовать детей, чтобы 

они шли свободно, группой по 4-5 человек. Когда маршрут проходит по улице поселка, шоссе или вдоль 

полотна железной дороги, дети должны построиться и пройти парами этот отрезок пути. Но как только они 

выходят, например, на луг, лесну ю дорогу, можно идти свободно, группируясь по своему желанию,  но не 

расходясь далеко.         Взрослый предлагает детям идти впереди себя, чтобы всех держать в поле зрения. Если 



часть детей ушла вперед,  подается заранее оговоренный сигнал остановки,  например,  свисток.  Дети должны 

быстро собраться около взрослого. Мо жно отметить тех, кто быстрее остальных выполнил задание. После 

этого часть пути можно пройти организованно или использовать ускоренну ю ходьбу, ходьбу «з мейкой» 

ме жду деревьями, крадучись, в полу приседе.  

       Если конечный пункт прогулки находится на значительном расстоянии, то на полпути надо сделать 

неболь шой привал – отдых в тени кустов, деревьев. Желающим можно предложить за 30-35 м до намеченного 

места отдыха пройти быстрее или пробе жать и подождать там остальных. Это приучает детей к 

самостоятельности, дает некоторый выход их активности, проявлению двигательных способностей 

(выносливости, быстрот ы).  

       После недлительного отдыха во время привала здесь же можно организовать подвижные игры, с тем,  

чтобы поддержать у ребят хоро шее настроение на оставшийся путь.  

Например:  

« Ноги от земли!» Дети свободно стоят на пло щадке (полянке). В центре – ловишка (его выбира ют заранее по 

договоренности с детьми). По сигналу взрослого «Раз, два, три – лови!» ребята разбега ются в разные стороны. 

Стремясь, чтобы ловишка не мог коснуться, каждый занимает какое-либо возвышение над землей: пенек, 

бревно, бугорок, некоторые руками и ногами обхват ывают ствол дерева, не касаясь, конечно, земли.  

      Того, кто не успел это сделать, ловя щий касается рукой. Этот участник выходит из игры. Так повторя ют 

3-4 раза. После этого выбира ют нового ловишку.  

Хоро шо ходить в поход не одной, а двумя-тремя семьями, чтобы в таких объединениях было не менее 2-3 

детей, сходных по возрасту. Постоянного внимания взрослых требу ют самые маленькие дети – до 4 лет, а 

до школьники 4-7 лет уже выполня ют в группе определенные обязанности. При наличии нескольких взрослых 

обязанности ме жду ними распределя ются так, чтобы чередовались забот ы (о пище,  организации остановки 

или ночлега) и отдых, воз можность личного досуга (порыбачить, почитать книгу, заняться вязанием, просто 

отдохнуть и расслабиться).  

        Дети в группе легче находят себе дела, устанавлива ют общение друг с другом, ведут разговоры об 

увиденном, мень ше капризнича ют, не проявля ют эгоистических чувств, своеволия.  

На первых порах не следует отправляться в далекий от дома поход, особенно при неболь шом туристском 

опыте родителей. Обязательно надо учесть реальные воз можности детей, не переоценивать их силы, 

выносливость.  

 

2. 2  Плавание.  

     Влияние плавания на организ м человека благотворно и разнообразно. При плавании тело человека в 

водной среде располагается горизонтально и этим позвоночник освобождается от нагрузки массы тела; 

созда ются благоприятные условия для формирования правильной осанки.  Под действием воды 

активизируется кровообра щение в сосудах кожи, омываемой и массируемой водой. Дыхательная система под 

влиянием активного выдоха в воду и преодоления ее сопротивления заметно укрепляется, увеличивается 

глубина дыхания.  

       Пребывание в воде закаляет организ м, совер шенствует его терморегуляцию, повышает устойчивость к 

холоду, из менению температуры.  

        Во время плавания активизируется обмен ве ществ, деятельность всей нервной системы, упра жня ются 

многие группы мышц, суставы и связки. Длительные повторения определенных циклов движений повыша ют 

выносливость организ ма и сопротивляемость его простудным заболеваниям.  



Надо как можно раньше  научить малыша  держаться на воде и плавать.  Первые навыки можно образовать у 

совсем маленького ребенка - в возрасте двух-трех недель, используя дома шн юю ванну. Конечно, до начала 

занятий в ванне надо посоветоваться с врачом.  

       Плавать ребенок должен в чистой, дезинфицированной ванне, лучше в одни и те же часы первой 

половины дня. Нахождение в воде должно быть для малыша радостным, интересным, доставлять ему 

удовольствие, положительные эмоции. С ним надо разговаривать ласково, спокойно, поо щрять его действия: 

«Хоро шо, молодец, плыви, плыви, двигай ручками и ножками». При отрицательных реакциях – плаче, страхе, 

не желании находиться в воде – лучше прекратить занятие, успокоить малыша, занять любимой игру шкой. 

Те мпература воды в начале обучения 36-370. Пребывание ребенка в воде увеличивается постепенно – с 10 до 

15-20 минут при снижении температуры воды до 340. 

      Овладение навыками плавания зависит от индивидуальных особенностей ребенка. Надо быть особенно 

терпеливым, внимательным с тем, кто боится движений в воде. Не спе шить освоить много упра жнений, не 

переходить к самостоятельному плаванию без достаточной подготовки. Новые трудные упра жнения 

чередовать с любимыми ребенком, побуждать его к самостоятельности, проявлению активности, желания 

научиться держаться на воде.  

 

2. 3 Лыжн ые прогулки.  

       Великолепным оздоровительным средством в зимнее время служат лыжные прогулки. Лыжные прогулки 

в лесу оказ ыва ют также положительное эмоциональное влияние: насла ждение зимним пейзаже м, быстрыми 

спусками с гор и т. д.  

      Прогулки на лыжах доступны уже детям с 3-летнего возраста. Лыжи и палки подбира ются по росту 

ребенка: в возрасте 3-5 лет длина лыж может превышать рост на 5-7 см, тогда как детям в возрасте 6 лет и 

стар ше подбира ются лыжи, достига ющие ладони его вытянутой вверх руки. Лыжные палки – немного ниже 

плеч. Раз мер ботинок таков,  чтобы их можно было надевать без затруднений с шерстяными носками.  

       В отличие от бега ходьбе на лыжах детей надо обучать. Самое главное и одновременно трудное - суметь 

заинтересовать ребенка, дать ему воз можность почувствовать удовольствие от скольжения на лыжах сначала 

по ровной сне жной поверхности, потом по наклонной. Первые упра жнения на снегу проводятся без палок и 

начина ются с обучения падению не вперед или назад, а на бок с разведением рук в стороны. Первые 

упра жнения в обучении обычному способу ходьбы на лыжах – передвижение по прямой ступа ющим шагом с 

постепенным переходом к скольжению, когда лыжи не отрыва ются от лыжни.  

       Полезным упра жнением в первых тренировках является и буксировка на лыжах, когда ребенок держится 

за палки, которые тянет взрослый; при этом ноги у ребенка слегка согнут ы в коленях, а корпус наклонен 

вперед. Затем ребенка обучают развороту на месте.  

       При переходе к скользяще му шагу хоро шо использовать накатанну ю лыжн ю, иду щу ю под неболь шим 

уклоном. Вначале длина скользя щего шага невелика, постепенно она возрастает – одновременно с темпом 

передвижения. Лишь после этого ребенку да ют палки, и он постепенно обучается попеременному 

дву ша жному ходу на лыжах, когда движения рук и ног чередуются как при ходьбе: при движении правой 

ноги вперед выдвигается левая рука и наоборот. Ва жно следить за тем, чтобы палка выносилась вперед и 

опускалась в снег впереди ступни. Затем переходят к обучению одновременному отталкиванию двумя 

палками с приподниманием на носки, посылкой корпуса вперед и выносом палок под прямым углом.  

      Дети до школьного возраста могут также обучаться преодолению некрут ых подъемов (сначала «лесенкой», 

потом «елочкой») и неболь ших спусков. На некрут ых и недлинных спусках разучивается тормо жение 



«плугом» - это сведение носков лыж и коленей друг к другу и постановка лыж на внутренние ребра.  

Торможение поворотом лыж с опорой на палки – довольно трудное и осваивается далеко не всеми детьми.  

     Обучать детей скоростному «коньковому» ходу вряд ли целесообразно из-за его чрез мерной нагрузки на 

суставы ног.  

Оде жда для лыжных прогулок подбирается так, чтобы она не ме шала движениям и не перегревала тело. 

Последнее правило очень важно собл юдать.  

 

2. 4 Катание на коньках.  

     Катание на коньках стимулирует двигательну ю активность дошкольников, улуч шает состояние их 

здоровья и общу ю физическу ю закалку. Систематически выполняемые движения на воздухе приводят к 

благоприятным из менениям в развитии органов дыхания и дыхательной мускулатуры.  При передвижении на 

коньках многократно повторя ются одни и те же движения, происходит постоянное чередование напря жение 

и расслабления мышц ног при смене одноопорного и двух опорного сколь жения, что благоприятно влияет на 

укрепление свод стопы. Значительно повышается устойчивость вестибулярного аппарата, повышается 

чувство равновесия, правильно распределяется мышечное напря жение.  

      Катание на коньках – сложный вид движения, состоящий из отталкивания, правильной постановки конька 

при сколь жении, сохранения равновесия. Сложность движений на коньках обусловливается взаимосвязь ю и 

об щим ритмом двигательного акта при скольжении по льду на ограниченной пло щади опоры. Учить детей 

этому виду спортивных упра жнений начина ют с 5 лет.  

       Не сразу осваива ют ребята правильну ю посадку конькобе жца – ноги слегка согнуты, туловище наклонено 

вперед, спина и плечи расслаблены.  

В положении стоя учиться держать ступни прямо. Чтобы не портить пола и коньков, упра жнения в поме щении 

надо выполнять на резиновом коврике, дорожке или не снимая с коньков чехлы.  

После того, как ребенок привыкнет к обуви и конькам, походить по снегу, затем на лед.  

     С первых шагов на льду учить правильно падать: на бок, пригибая голову к груди, или вперед «рыбкой» - 

про скользить по льду на животе, вытянув руки. Нельзя опираться на руки, чтобы их не сломать! Мо жно 

падать в близко расположенный сугроб.  

Обучению бегу на коньках следует отводить первое время не более 8-10 минут, так как дети от напря жения 

быстро утомля ются. Выра жается это обычно в желании присесть или в жалобе на усталость в ногах. Время 

для занятий увеличивается постепенно до 20-30 минут.  

     Во время катания надо следить за дыханием ребенка, чтобы он дышал через нос и не задерживал дыхания. 

Особенного внимания требует ребенок, перенес ший отит, ОРЗ, ему разре шается катание при температуре 

воздуха от +2 до –80. 

 

 

2. 5 Езда на велосипеде.  

      Езда на велосипеде оказ ывает сильное воздействие на сердечно-сосудистую,  дыхательну ю системы, 

способствует укреплению мышц. У детей развивается быстрота, ловкость, равновесие, глазомер, координация 

движений, ориентировка в пространстве, ритмичность,  сила, выносливость и повышается вестибулярная 

устойчивость.  



       Овладевают  дети ездой в разные сроки.  Некоторые долго держатся напряженно,  скованно,  не умеют  

ездить свободно и легко. Взрослый должен четко указать, какую ошибку допускает ребенок, разъяснить, как 

ее устранить, например: «Резко поворачивае шь, а надо ти ше»; или: «Сильнее нажимай на педали».  

 

2. 6 Бег.  

Древнегреческие мудрецы говорили:  

Хоче шь быть здоровым – бегай!  

Хоче шь быть красивым – бегай!  

Хоче шь быть умным – бегай!  

      Этими словами они подчеркивали огромное значение бега для укрепления здоровья, достижения 

гармоничного телосложения, развития умственных способностей.  

      Бег – одно из важных для здоровья ребенка движений,  позволя ющих хоро шо регулировать нагрузку, 

укрепля ющих сердечно-сосудистую и дыхательну ю системы, различные группы мышц, суставы и связки. Бег 

– естественное движение, привычное для детей с раннего возраста. Оно выполняется преиму щественно на 

све же м воздухе, не требует специального оборудования.  

      Умение быстро и ловко бегать помогает ребенку успе шно участвовать в подвижных играх, эстафетах, 

спортивных упра жнениях.        Эффективен бег для воспитания выносливости,  улучшения физической 

работоспособности. Беговые нагрузки дозиру ются в зависимости от индивидуальных особенностей детей: для 

ослабленных ребят бег на короткое расстояние в невысоком темпе постепенно укрепляет их здоровье, а 

тренированный ребенок пробегает боль ше и темп его бега выше. Велико значение бега для воспитания 

выносливости. Умение преодолеть быстро неболь шое расстояние или, наоборот, пробе жать боль шу ю 

дистанцию пригодится буду ще му солдату, геологу. Привычка бегать поможет получить ежедневну ю дозу 

движений, необходимых для нормальной жизнедеятельности организ ма человека.  

 

 

     Задания для детей следует разнообразить, чтобы не снижался интерес к бегу.  

«Кто рань ше» Трое – четверо детей стоят в кружках на одной стороне пло щадки. На противоположной 

стороне (расстояние 10-15 м) также обозначены кружки по числу игра ющих. По сигналу дети бегут на другу ю 

сторону, стараясь быстрее встать в круг. Выигрывает тот, кто сделает это первым.  

«Догони обруч» Дети ставят обруч ободом на пол, энергично отталкива ют и бегут за ним.  

      Повышению интереса детей к бегу способствуют более сложные задания, например, остановиться, 

сменить направление бега, пробе жать змейкой ме жду предметами. В этом беге ноги несколько боль ше 

согнут ы в коленях, нога ставится на переднюю часть стопы, руки помога ют сохранять равновесие, поэтому 

иногда разводятся в стороны.  

    Дети 5-6 лет любят соревноваться в беге, играя в игры, например, «Кто скорей к мячу», «Кто скорее обе жит 

дерево». Им уже не требуется в таком объеме, как млад шим, показ ывать движения. Они лучше воспринима ют 

объяснения, указания, могут самостоятельно заметить ошибки. Взрослый направляет внимание ребят на тех, 

кто может служить примером: бе жит легко, ритмично, правильно собл юдая технику бега.  

«Добеги и прыгни» Несколько детей стоят шеренгой. На расстоянии 10 м от них начерчена полоса шириной 

30-40 см, над ней подве шены на шнуре ленточки. По сигналу воспитателя дети быстро выбега ют вперед и 

снима ют ленточки. Выигрывает тот, кто первым выполнит задание, при этом подпрыгивать он должен в 

обозначенной полосе.  



«Догони мяч» Четверо – пятеро детей перебрасывают  мяч через веревку,  натянутую на высоте 1,5 м,  

догоня ют его и ловят, не давая ему коснуться земли более 1-2 раз. Надо стараться бросать мяч повыше, но 

недалеко. Бросать можно маленький или боль шой мяч, одной или двумя руками. Расстояние до веревки – 50-

60 см.  

     Если бег проводится без игровой ситуации, то в этом случае следует выдерживать неболь шой темп, не 

ускорять и не замедлять его,  бежать ритмично, шаги недлинные, движения рук расслабленные.  

    По воз можности надо чаще использовать бег босиком по песку, мелкой воде, земляным и травянист ым 

дорожкам с поворотами и уклонами, убедив шись в отсутствии предметов, могу щих привести к травма м.      

Тренировки в беге желательно проводить в теплое время года, весной и осень ю, не боясь мелкого морося щего 

дождя.  

     Помимо закаливания, бег в неблагоприятных условиях укрепляет характер детей, их настойчивость, 

выдержку, создает привычку ежедневно заниматься физическими упра жнениями.  

 

Глава III. Организация досуга для детей.  

3. 1 Игры во дворе.  

      Ча ще всего дети игра ют в «магазин», «детский сад», «больницу», «стройку». В этих играх отра жается 

уровень знаний ребят об окружа юще м мире, их интересы. Сюжет ы этих игр можно успе шно дополнять 

действиями в целях физической нагрузки, укрепления здоровья детей, логично связанными с содержание м 

игры: пройти на пароход по доске- мостику, перед входом в детский сад подлезать под дугу или низко 

подве шенну ю веревку, пере шагнуть через палочку,  спрыгнуть с земляного бугорка. Еще боль шие 

воз можности активных движений в таких играх, как «Летчики», « Моряки». В них детям предлагается самим 

придумать, как использовать бревно, скамейку, лесенку,  бордюрный камень и пр.  

        Особенно привлекательны для ребят подвижные игры с боль шой физической и эмоциональной 

нагрузкой, с элементами соревнования (бег наперегонки, с ловлей, длительными прыжками и др.). Такая 

деятельность детей должна находиться под контролем взрослых.  

      У детей разного возраста пользуются успехом игры – упра жнения с индивидуальными физкультурными 

пособиями: обручами, мячами разных раз меров. Стар шие до школьники, име ющие определенный 

двигательный опыт, самостоятельно игра ют и организу ют соревнования, а малыша м способы действий 

должны показать взрослые, первое время поиграть с ними.  

 

3. 2 Спортивная пло щадка.  

     Родители и старшие школьники могут создать для детей спортивно – игровые пло щадки. Форма пло щадки 

определяется воз можностями свободной территории возле дома; ее можно сделать квадратной, 

прямоугольной, круглой, овальной. Покрытие пло щадки однослойное, состоя щее из естественного грунта с 

добавлением до 50 % мелкого шлака.  

      Всего удачнее покрытие естественное, травяное, но оно требует т щательной подготовки и 

систематического ухода.  

На пло щадках для игр в кегли, серсо, бадминтон, городки должно быть утрамбованное плотное покрытие.  

Ре же встречается деревянное покрытие, на котором особенно удобно играть с мячом.  

      По периметру пло щадки разме ща ют гимнастические снаряды, а середину лучше оставить свободной для 

организации здесь подвижных игр, веселых физкультурных праздников.  

Оборудуя площадку, необходимо учитыва ть некоторые ва жн ые требования:  



1.  Размеры и конструкции гимнастических пособий и снарядов должны соответствовать анатомическим и 

физиологическим особенностям до школьников, их антропометрическим данным.  Так, расстояние ме жду 

перекладинами гимнастической стенки устанавливается с учетом роста детей, диаметр перекладин должен 

быть удобен для хвата детской рукой, высота препятствий для спрыгивания ограничена, чтобы не выз ывало 

травм, развития плоскостопия.  

2.  Оборудование должно изготавливаться из высококачественных материалов. Для снарядов из дерева 

используют твердые породы, обеспечива ющие прочность пособий. Все пособия должны быть 

полированными, покрыт ыми масляной краской, острые углы в них закруглены для облегчения их 

гигиенического содержания и предупре ждения травматизма.  

3.  Снаряды должны сочетаться друг с другом с учетом самых разных движений.  

4.  Все стационарные пособия должны быть устойчивыми, закреплены специальными стойками и опорными 

столбами, врыт ыми в земл ю на глубину 50-60 см.  

5.  Снаряды и пособия должны быть привлекательны для детей, создавать у них хоро ший эмоциональный тонус, 

желание заниматься с ними. Это достигается их формой, окраской, воз можность ю удачного сочетания разных 

пособий.  

       В вечернее время, а также в свободные субботние и праздничные дни дети – дошкольники часто гуля ют 

возле дома, в ближайше м сквере, в парке, вблизи спортивных пло щадок школ. На таких прогулках родители 

могут поупра жнять малышей в движениях, доступных им по возрастным воз можностям.  

Ходить и бегать можно по любой ровной дорожке – по лесным дорожкам, покрыт ым слоем хвои, грунтовой, 

избегая длительного движения по асфальту.  

Специальная беговая дорожка для детей постар ше располагается по кра ю пло щадки длиной не менее 30- 40 м 

или делается кольцевой длиной примерно 100 м.  

      Для упра жнений в подскоках на столбе или торце веранды укрепля ются ве шалка, на нее на разной высоте 

(примерно на 10 –15 см выше поднятой руки ребенка), подве шива ются мячи.  

     Много выдумки могут проявить взрослые, оборудуя для ребят пособия для метания. Малыши любят 

скат ывать мяч с горки, прокат ывать его в воротики, по желобу, а стар шие до школьники соревну ются в 

меткости. На шнур длиной 4 м подве шива ют фанерки- мишени низко над землей, шнур привяз ывается к 

стойкам, деревьям. Горизонтальной цель ю могут служить корзины, я щики, положенные на земл ю обручи.  

      Для упра жнений в лазанье к стационарно закрепленным вертикальным лестницам можно добавить 

переносну ю лестницу ( шириной 40 см, длиной 2 м) с перекладинами на расстоянии 18-22 см с зацепами. Ее 

мо жно положить на землю,  приподнять над поверхность ю горизонтально или закрепить в различном 

положении на вертикальной стенке.  

     Укреплению здоровь ю детей, их гармоничному физическому развитию, воспитани ю хоро шей осанки во 

многом способствуют упражнения в лазанье. На пло щадке необходима гимнастическая стенка из нескольких 

пролетов.  

Для малышей необходимы низкие заборчики для лазанья (высота их 100 см, ширина 100 см).  

Из металлических труб целесообразно сделать дуги для упра жнений детей в подлезании. Их высота 40, 50, 

60, ширина 50 см. Обруч, укрепленный на подставках,  также используется для пролезания. Этой же цели 

служат несколько обручей, установленных на верхней пло щадке горки.  

      Для коллективных игр с мячами созда ются игровые пло щадки, соответствующие воз можностям 

до школьников.  



Баскетбольная площадка размером 13х7 м имеет по сторонам стойки,  на которых укреплены щиты (длина 120 

см, высота 90 см) с корзинами (диаметр корзины 45 см, длина сетки корзины 40 см).  

      Для игры в футбол рекомендуется пло щадка размером 30х15 м, в центре пло щадки обозначается круг 

диаметром 2 м, по сторонам ставят ворота длиной 2 м, глубиной 1 м, пло щадь ворот 6, 5х7 м.  

    Для игры в бадминтон достаточно открытой пло щадки, без низко свиса ющих ветвей, чтобы отбит ый 

ракеткой волан не повисал на них. Определяя величину пло щадки, учит ыва ют раз меще ние на ней игра ющих: 

они должны стоять на расстоянии 4-5 м друг от друга.  

      Качели и качалки, упра жня ющие вестибулярный аппарат, могут быть разной конструкции (одноместные, 

двухместные, карусель- турникет, качалка-балансир). Используются и различные карусели, приводимые в 

движение руками и ногами.  

     Для катка нужна достаточно боль шая пло щадка раз мером 15х20 м. На маленьком катке приходится часто 

делать поворот ы, а с ними дети первое время не справляются. Луч ше, если есть асфальтовая пло щадка, ее не 

надо ровнять.  

      Пло щадка для игры в хоккей раз мером 15х7 обносится сне жным валом высотой 40-50 см, посередине – 

центральная линия. Хоро шо сделать сварные металлические ворота раз мером 100х80 см. В игре использу ются 

пластмассовые или резиновые шайбы диаметром 5-6 см,  высотой 2-2, 5 см ( масса 50-70 г), деревянные кл юшки 

длиной 60-70 см.  

       Возрос ший уровень материального обеспечения ка ждой семьи, хоро шие жили щные условия созда ют 

благоприятну ю обстановку для более широкого использования физических упра жнений и игр, организации 

физкультурных уголков дома и во дворе. В боль шинстве семей дети с раннего возраста име ют санки, лыжи, 

велосипеды, бадминтон, не говоря уже о мяче, обруче, скакалке, кеглях и другом мелком оборудовании. 

Родители знакомят ребят со способами использования физкультурного инвентаря, с правилами действий, 

содержанием игр.  

      Если знаний в этом вопросе им не хватает, воспитатель оказ ывает помощь,  организуя беседы, 

консультации, в которых дает рекомендации, как организовать с детьми занятия физической культурой, как 

помочь им освоить некоторые двигательные навыки, как закреплять то, чем овладели дети в до школьном 

учре ждении.  

 

3. 3 Спортивный уголок дома.  

      Интерес ребенка к физическим упра жнениям формируется совместными усилиями воспитателей и 

родителей. Спортивный уголок дома помогает разумно организовать досуг детей, способствует закреплению 

двигательных навыков, полученных в дошкольном учреждении, развити ю ловкости,  самостоятельности.  

       Оборудовать такой уголок несложно: одни пособия можно приобрести в спортивном магазине, другие 

сделать самим.  

       По мере формирования движений и рас ширения интересов ребенка уголок следует пополнять более 

сложным инвентарем различного назначения.  

    Развивать у детей движения начина ют рано. Малыш еще в кроватке. Он проводит время бодрствования 

ле жа, но уже пытается из менить позу, приподняться. Эти попытки ему нужно облегчить, расположив поперек 

кроватки круглу ю палочку-опору (диаметром 2-2, 5 см). Взяв шись за нее, ребенок увереннее поднимается и, 

главное, делает это самостоятельно, тогда, когда хочется, не ожидая помо щи близких. Следу ющим умение м 

– вставать – ребенок овладевает легче, если укрепить над первой опорой е ще 2-3 палочки, одну над другой.  



       Начинающе му ходить необходимо иметь устойчивые предметы,  за которые можно ухватиться,  сделав 

е ще неуверенные 2-3 шага (стул, табуретка, столик). Это придаст малышу уверенность, желание 

самостоятельно двигаться. Боль шой куб (со сторонами 40х40 см, высота 20-30 см) затем используется 

ребенком для влезания, спрыг ивания.  

     В спортивном уголке дома должны быть мелкие физкультурные пособия: мячи разных раз меров, обручи, 

палки диаметром 2, 5 см разной длины, скакалки.  

     Интересен для упра жнений цветной шнур – косичка (длиной 60-70 см). Он сплетается из трех шнуров 

разного цвета, концы обшива ются; на одном из них пришивается пуговица, на другом – петля. С таким 

шнуром выполня ют упра жнения как с гимнастической палкой, а сделав из него круг, мо жно использовать для 

прыжков, пролезания. В игре такой шнур служит «домиком».  

      Лесенка – стремянка состоит из двух пролетов, соединенных друг с другом зубатой планкой, 

допуска ющий установку стремянки наклонно под разным углом.  Ширина каждого пролета 45 см, высота 100-

150 см, расстояние ме жду перекладинами 12-15 см, диаметр их 2, 5-3 см. Высота вертикальной лесенки 150-

200 см. На нее можно прикрепить скат с бортиками, оснастив его зацепами, по которому катит мяч, корзину 

для забрасывания мяча, мише нь для метания. Если перекладины лесенки съемные,  то это дает воз можность 

подве шивать на нее одноместные качели, веревочну ю лестницу, канат, невысоку ю перекладину – турничок. 

В настоя щее время разрабатыва ются конструкции, позволя ющие убирать лесенку вплотну ю к стене или 

выдвигать, когда ребенок собирается заниматься.  

      Интересные упра жнения в пере шагивании предлага ются для малыша на лесенке, сделанной из двух 

толст ых шнуров и «перекладин» из тесьмы, устанавливаемых ча ще или реже, в зависимости от умений 

ребенка, длины его шагов.  

     Располагать уголок следует по воз можности ближе к свету, чтобы был приток свежего воздуха, у наружной 

стены с широким окном и балконной дверь ю.  

Упра жнения на снарядах, вводимых постепенно, вначале выполня ются детьми под руководством или 

наблюдением взрослых, а после успе шного освоения дети могут заниматься самостоятельно.  

      У ребенка не должно быть с самого начала отрицательных эмоций от чрез мерно высоких или слишком 

малых нагрузок, неправильной методики занятий, отсутствия их периодичности, поэтому родители должны 

хоро шо подготовиться к тому, чтобы начать заниматься с ним.  

 

Заключение.  

 

Было доказано, что совместные занятия родителей с детьми приносят следующие положительные результаты:  

 пробужда ют у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» детей и способствует развитию у детей 

двигательных навыков в соответствии с их возрастом и способностями;  

 углубля ют взаимосвязь родителей и детей;  

 предоставля ют воз можность позаниматься физкультурой за короткий отрезок времени не только ребенку, но 

и взрослому: родитель показывает ребенку те или иные упра жнения и выполняет боль шинство из них вместе 

с ним;  

 позволя ют с пользой проводить то свободное время, которое мать или отец посвя ща ют ребенку, служат 

взаимообога щению, способствует всестороннему развитию ребенка.  

Совместные занятия физическими упра жнениями родителей с ребенком явля ются источником радости.  Они 

обога ща ют и оздоравлива ют семейну ю жизнь. Естественно, не каждый из малышей станет чемпионом, но 



каждый обязательно должен вырасти крепким и здоровым.  Когда люди говорят о счастье,  они,  прежде всего,  

жела ют друг другу здоровья. Так пусть дети будут здоровыми и счастливыми. А это значит, что здоровыми и 

счастливыми будем мы все.  
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