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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В СЕМЬЕ 
 

Все родители хотят, чтобы их дети росли здоровыми, сильными и крепкими. 

Однако они часто забывают о том, что хорошие физические данные обусловлены 

в первую очередь двигательной активностью ребенка, что помимо достижения 

определенного роста и веса он должен быть ловким, подвижным и выносливым. 

Чем более крепким здоровьем и хорошими физическими данными мы 

вооружим наших детей в младенчестве и дошкольный период, тем лучше они 

потом приспособятся к новым социальным условиям. Забота о формировании 

двигательных навыков ребенка, о достижении необходимого уровня ловкости, 

быстроты сил и других качеств является первоочередной задачей матери и отца 

еще задолго до поступления ребенка в школу. 

Физическое воспитание – составная часть интеллектуального, нравственного 

и эстетического воспитания ребенка. 

Сколько заниматься? 

Возможность включать в распорядок дня совместные занятия одного из 

родителей с ребенком существует почти всегда. Рекомендую папам это 

ответственное занятие взять на себя. Необходимо уделить ребенку ежедневно 

хотя бы несколько минут. Постарайтесь определить оптимальное время дня для 

занятий в режиме вашей семьи и затем придерживайтесь его. Прежде всего, 

следует соблюдать принцип систематичности, чтобы ребенок постепенно 

привыкал к занятиям, чтобы они стали для него ежедневной потребностью. 

Продолжительность занятий родителей с ребенком различна, она зависит от 

возраста ребенка, от наличия свободного времени. 

Утренние занятия обладают тем преимуществом, что сразу после сна 

«разминаются» мышцы тела, улучшается кровообращение в тканях. Во время 



зарядки выполняются легкие и уже знакомые упражнения. Продолжительность 

утренних занятий не более 10 минут. 

Упражнения перед ужином – наиболее частая форма совместных занятий, так как 

родители, как правило, дома и, хотя бы один из них может заниматься с ребенком. 

В этот период есть время для упражнений, формирующих правильную осанку. 

Продолжительность занятий с детьми 2-х – 3-х лет – 10-15 минут; 4-х лет 20 

минут; 5 – 6 лет 25-30 минут. С 7-ми лет до 45 минут. 

После ужина заниматься с детьми физкультурой не рекомендуется: интенсивная 

двигательная деятельность после еды вредна (Это касается любого времени 

суток), кроме того, после физических упражнений дети трудно засыпают. 

Обязательно нужно использовать любую возможность подвигаться вместе с 

ребенком на свежем воздухе. 

Как заинтересовать ребенка заниматься физкультурой? 

Здорового ребенка не нужно заставлять заниматься физкультурой – он сам 

нуждается в движении и охотно выполняет все новые и новые задания. Ни в коем 

случае не следует принуждать ребенка к выполнению того или иного движения 

или превращать занятие в скучный урок. Прекрасно, если вы ободрите ребенка 

похвалой, удивитесь тому, какой он крепкий, ловкий, сильный, сколько он уже 

умеет.  

Пробудить у ребенка интерес к занятиям поможет также демонстрация его 

умений перед остальными членами семьи или же его сверстниками. Так 

постепенно у ребенка развивается уверенность в своих силах и стремление 

упражняться дальше, осваивать новые, более сложные движения.  

Физкультурно-оздоровительной работе в  дошкольных учреждениях всегда 

уделяется особое внимание.  Ребенок, находясь в детском саду, соблюдает режим 

дня, выполняет физкультурные мероприятия: утреннюю гимнастику, играет в 

подвижные игры, посещает физкультурные занятия.  

Во время образовательной деятельности с детьми проводятся физкультурные 

минутки, упражнения на снятие мышечного напряжения, дыхательная и 

пальчиковая гимнастика.  

Пребыванию детей на свежем воздухе так же уделяется достаточное время в 

течение дня - не менее 3 часов. Пребывание детей на свежем воздухе имеет 

большое значение для физического развития дошкольника. Прогулка является 

первым и наиболее доступным средством закаливания детского организма. Она 

способствует повышению его выносливости и устойчивости к неблагоприятным 

воздействиям внешней среды, особенно к простудным заболеваниям. На прогулке 

дети играют, много двигаются. Движения усиливают обмен веществ, 

кровообращение, газообмен, улучшают аппетит. Дети учатся преодолевать 

различные препятствия, становятся более подвижными, ловкими, смелыми, 



выносливыми. У них вырабатываются двигательные умения и навыки, 

укрепляется мышечная система, повышается жизненный тонус. 

После прогулки, детскому организму необходим отдых, поэтому ребята днем 

спят: ранний возраст – 2,5-3 часа в день, а дошкольный возраст – 2-2,5 часа в 

день.  

На здоровье ребенка влияет и правильное питание. Приготовление пищи в 

ДОУ осуществляется с соблюдением определенных технологий. А рацион 

дошкольника удовлетворяет его потребности в белках, жирах и углеводах.  

Становясь взрослее, мы говорим о важности сохранения здоровья с малых 

лет, выполнении утренней гимнастики, важности соблюдения культурно-

гигиенических процедур и др. Но часто не выполняем сами и не учим детей 

беречь свое здоровье. 

Веселая физкультура в семье 

 
Знакомьтесь с зарядкой, которую можно сделать в паре с мамой, папой, 

братом, сестрой и даже с бабушкой и дедушкой. 

ПОТЯНУЛИСЬ 

Исходное положение: стоя лицом друг другу на очень близком расстоянии, 

держимся за руки, ноги вместе. Подняться на носки, руки через стороны вверх – 

немного «потянуть» ребёнка. От пола ноги не отрывать. 

ПОСМОТРИ В ОКОШКО 

Исходное положение: стоя спиной друг другу на расстоянии шага, руки на 

поясе, ноги шире плеч. Наклониться вниз – увидеть лицо партнера. Ноги в 

коленях не сгибать. 

ХОДУЛИ 

Исходное положение: поставить ребёнка на свои ноги, развернув его спиной 

к себе, удерживать за руки. Прогуливаться по комнате, не спуская ребенка со 

своих ног. Поменяйте исходное положение – разверните ребёнка лицом к себе, 

походите в разных направлениях и разным способом: приставным шагом… 

экспериментируйте! 



КАЧЕЛИ 

Исходное положение: стоя лицом друг к другу на расстоянии шага, ноги 

вместе, держимся за руки. Поочередное приседание. Выполняем дружно (ждем 

пока партнер не встанет) и весело! 

КАРУСЕЛЬ 

Исходное положение: ребёнка развернуть спиной к себе. Приподнять 

ребёнка, обхватив его – покружить влево и вправо. Не переусердствуйте! Может 

закружиться голова. После упражнения подстрахуйте своего дитя. 

ТЯНИ – ТОЛКАЙ 

Исходное положение: сидя на полу спиной друг к другу. Ребёнок выполняет 

наклон вперед, взрослый наклон назад, укладываясь ему на спину. Дружно 

потолкались. Ноги в коленях желательно не сгибать. 

ЛОДКА 

Исходное положение: сидя на полу лицом друг другу, прямые ноги шире 

плеч, руки сомкнуты. Наклоны вперед и назад (гребем веслами). Ноги в коленях 

не сгибать, выполнять упражнение плавно без рывков. 

ДОМИК 

Исходное положение: лёжа на спине, соприкасаясь головами, держась за 

руки. Поднять прямые ноги вверх, коснуться носками ног партнера. 

БРЁВНЫШКО 

Исходное положение: лёжа на животе лицом друг к другу, взявшись за руки. 

Не размыкая рук, прокатываться вправо – влево. Делать упражнение 

одновременно. 

ТАЧКА 

Исходное положение: ребёнок лежит на животе с упором на ладони. 

Взрослый берет ребёнка за щиколотки, ребёнок приподнимается на руках и идет 

вперед, взрослый удерживает.  После окончания упражнения ребёнка аккуратно 

опустить на пол. 

ОТЖИМАЕМСЯ 

Исходное положение: взрослый стоит на четвереньках, а ребёнок 

укладывается  коленями на спину взрослому и упирается прямыми руками в пол. 

И весело отжимается. 

ПОКАТАЕМСЯ – упражнение выполняется всей семьей 

Исходное положение: все члены семьи (чем больше, тем лучше) 

укладываются на живот плотно друг к другу, ребенок укладывается сверху. Все 

члены семьи начинают одновременно выполнять упражнение бревнышко, а 

ребенок прокатывается вперёд. Каждое упражнение выполняем 6 – 8 раз. 

Попробуйте  сами придумать вместе со своим ребенком как можно больше 

новых упражнений: можно добавить предмет (мяч, палу и т.д.), сюжет.  

ЗДОРОВЬЯ И УДАЧИ В ТВОРЧЕСТВЕ! 


