
Консультация для родителей 

Подготовила инструктор 

 по физической культуре  

Бадалова  В.А.   

«Роль семьи в физическом воспитании ребенка» 

 
Большое значение для правильного физического воспитания детей в 

семье имеет отношение родителей к вопросам здорового быта. Понятие 

«здоровый быт» включает в себя: разумный, твердо установленный режим, 

чистоту самого ребенка и всего, что его окружает, систематическое 

использование воздуха, солнца и воды для закаливания, правильную 

организацию игры и физических упражнений. Естественно, что быт семьи 

зависит от многих причин, поэтому его не всегда можно строго ограничивать 

определенными рамками. Однако, родители должны стремиться к тому, чтобы 

ребенку были созданы все условия для его правильного физического развития. 

Понимание того, что является наиболее существенным для воспитания 

здорового, физически крепкого ребенка даст возможность, даже при 

сравнительно скромных условиях, организовать необходимый режим и 

наладить правильное физическое воспитание. Старайтесь, чтобы режим дня 

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

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

чтобы он не простудился. Что же касается физического воспитания, то оно 

откладывается на то время, когда он подрастет. 

Ошибочность такой точки зрения несомненна. «Дерево чти, пока оно 

молодо, ребенка учи, пока он не вырос», — гласит пословица. Однако, ее часто 

забывают. Естественно, что у родителей, которые не понимают значения 

своевременно начатого и систематически проводимого физического 

воспитания, даже при отличных условиях быта, оно не будет налажено. В 

просторных квартирах из- за большого количества мебели тесно, кроме того, 

они редко проветриваются. В них не найдется места для детской мебели. О 

физическом воспитании в таких семьях родители просто не думают. Малыш 

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

режима — днем он спит, а вечерами долго засиживается у телевизора. В таких 

случаях родители, не обращая внимания на то, что ребенок бледен, 

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

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

какими вырастут их дети. Необходимо с первых месяцев сознательной жизни 

ребенка установить ему строгий режим и стараться твердо выполнять его. 

Приучите его спать, есть, гулять и играть в определенное время. Было 

бы ошибкой считать, что роль семьи в физическом воспитании детей 

ограничивается только организацией правильного режима. Не менее важно 

привить ребенку правила личной гигиены: ежедневно умываться, мыть руки 

перед едой, вытирать ноги при входе в помещение и т. Д. Если вы хотите, 

чтобы сын или дочь слушали ваши советы и выполняли их, необходимо 



прибегать не только к ласковому слову или строгому обращению, но и быть 

личным примером для него. Если кто — либо из родителей садится за стол, не 

помыв рук, то бесполезно требовать от малыша, чтобы он их мыл. 

Рост и развитие детей во многом зависит от того, насколько правильно 

составлено меню. Рациональное питание является одной из необходимых 

основ физического воспитания ребенка. 

Помимо создания благоприятных условий жизни, следует уделять 

большое внимание закаливанию и совершенствованию двигательной 

деятельности. Приучить детский организм быстро и без вреда для здоровья 

приспосабливаться к меняющимся условиям внешней среды — нелегкая 

задача. Родители должны знать основные правила закаливания и проводить 

его постепенно, с самого рождения. 

Однако, прежде приступить к закаливанию, необходимо преодолевать 

страхи, не редко бытующие в семьях, перед сквозняками или струей 

прохладной воды. Надо ежедневно находить время для проведения 

закаливающих процедур, гимнастики, массажа и игр. 

Если родители любят прогулки на свежем воздухе, если они ежедневно 

занимаются утренней зарядкой и, по возможности, спортивными играми, 

строго соблюдают гигиенические правила, то естественно, они будут 

стремиться и детей своих вырастить физически крепкими и нравственно 

здоровыми. Ребенок невольно старается походить на своих родителей. С чего 

же начинается физическое воспитание? 

Прежде всего выпишите на отдельный лист режим и рекомендуемый 

комплекс физических упражнений согласно возрасту вашего ребенка. Если у 

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

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

упражнений необходимо посоветоваться с врачом детской консультации. 

Все родители хотят видеть своих детей счастливыми. Основа счастья — 

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

возраста. Только правильное физическое воспитание будет залогом того, что 

ваш ребенок вырастет здоровым и крепким человеком. 
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«Правильная осанка – гарант здоровья ваших детей» 

 
Отчего может нарушиться осанка? Таких причин много, остановимся на 

основных. 

1. Мебель, не соответствующая возрасту, особенно когда ребёнок долгое 

время проводит в определённой позе. Поэтому либо нужно всегда помнить о 

соответствии стульев и столов как в группе, так и дома, либо не мешать 

ребёнку больше времени проводить в свободной позе (лёжа на ковре). 

2. Постоянное придерживание ребёнка при ходьбе за одну и ту же руку или 

«ношение» 

(перенос) ребёнка на одной руке. 

3. Привычка ребёнка стоять с опорой на одну и ту же ногу. В норме 

правильная ходьба – это такая ходьба, когда масса тела равномерно 

распределяется на обе ноги (способ проверки: поставьте ребёнка на разные 

напольные весы так, чтобы одна нога была на одних весах, другая – на других, 

и посмотрите показания). 

4. Неправильная поза во время сна, если ребёнок спит, поджав ноги к 

животу, калачиком и пр. Неправильная поза при сидении (наклонившись 

вперёд, закинув руки за спинку стула, положив под себя ногу). Спать нужно 

на твёрдой постели, на которую ребёнок будет опираться костными 

выступами, но мышцы при этом не должны быть в состоянии постоянного 

напряжения, поэтому нужен ещё мягкий матрац и подушка. Лучше всего, если 

подушка находится между щекой и плечом, она может быть даже достаточно 

мягкой, но небольшой. Лучшая поза для сна – на спине, с разведанными в 

стороны руками, согнутыми в локтевых суставах. 

5. Нарушения осанки чаще развиваются у малоподвижных, ослабленных 

детей с плохо развитой мускулатурой, поэтому необходимы гимнастические 

упражнения для качественного созревания тех мышц, которые обеспечивают 

хорошую осанку. 

Отклонения в осанке не только некрасивы эстетично, но и 

неблагоприятно сказываются на положении внутренних органов. Сутулая 

спина затрудняет нормальные движения грудной клетки, слабые брюшные 

мышцы тоже не способствуют углублению дыхания. Следствие – меньше 

кислорода поступает к тканям. Ещё более важна хорошая осанка для девочки 

как для будущей женщины. Очень важно с первых дней жизни воспитывать 

умение правильно сидеть и стоять. Сидение не отдых, а акт статического 

напряжения. Дети при сидении, в отличие от взрослых, производят 

значительную работу (мышечную). Мышцы-разгибатели (особенно если их не 



укрепляли раньше) ещё слабы. Дети от сидения быстро устают и стараются 

быстрее изменить позу или уйти побегать. Мы, взрослые, часто не понимаем 

этого и ругаем детей за неусидчивость. 

Как облегчить процесс сидения? Что значит правильная посадка? 

При правильной посадке бедра находятся под прямым углом к 

позвоночнику и голеням, подошвы касаются пола всей поверхностью. Плохо, 

если ноги не достают до пола или сиденье настолько низко, что голени 

поднимаются выше уровня тазобедренных суставов. Спина должна быть 

параллельной спинке стула. Если она наклонена вперед, может развиться 

сутулость, если излишне опирается на спинку стула, мы будем способствовать 

формированию круглой спины. Кисти и предплечья должны свободно лежать 

на столе. При такой посадке лопатки хорошо зафиксированы, и ребёнок может 

свободно и глубоко дышать. Очень высокий стол вызывает подъем локтей и 

компенсаторное искривление позвоночника, при низком столе ребёнок 

сутулится и сгибает туловище вперёд. Так что неправильная посадка за столом 

– это фактор не только неправильной осанки, но и повышенной 

заболеваемости всех внутренних органов (ОРВИ, атония кишечника и др.) 

Что значит стоять для дошкольника? Стояние, особенно в определенной позе, 

очень утомительно для ребёнка, так как мышцы спины быстро расслабляются, 

не выдерживая статической нагрузки. Поэтому ребёнок начинает переступать, 

пытается прислониться к чему-нибудь. Помните! Наказывая своего ребёнка 

стоянием в углу, вы наказываете его физически. 

Как не пропустить (не оставить без внимания) нарушение осанки? 

«Предупредить всегда легче, чем лечить!» На первых порах нарушения 

преходящи. Если ребёнок, несмотря на все ваши правильные 

профилактические мероприятия, предпочитает неправильные позы и 

положения, нужно обратиться к врачу-ортопеду или врачу ЛФК и строго 

выполнять их рекомендации. Постоянные напоминания о том, как нужно 

правильно ходить, ничего не дадут, т. к. ребёнку в этом возрасте нужно 

повторить одно упражнение от 33 до 68 раз, чтобы он понял и воспроизвёл 

точно это движение. Поэтому здесь на помощь придаёт гимнастика – 

специальные тренировочные упражнения, способствующие воспитанию 

правильной ходьбы, воспитывающие чувство равновесия, координацию 

движений, формирующие стопу и укрепляющие мышечный корсет спины. Для 

воспитания правильной ходьбы и чувства равновесия учите ребёнка ходить с 

параллельными стопами. Это можно делать на дорожках, скамьях, ступеньках, 

стесанном бревне, начерченных мелом извилистых дорожках. Великолепно 

подходит для этого кромка тротуара. Для профилактики плоскостопия можно 

использовать любую «колючую» поверхность вплоть до резиновых ковриков, 

о которые мы вытираем ноги, а также любые тренажёры, которые сейчас 

продают в достаточном количестве и по доступным ценам. 

Постарайтесь гордиться тем, что вы физически подготовленная семья; 

устройте весёлые соревнования; научите вашего ребёнка радоваться, а не 

уклоняться от работы по хозяйству; сделайте каникулы и отпуска в своей 



семье деятельными и активными (прогулки пешком и на велосипеде, плавание 

и пробежки). 


