
Консультация для родителей

«Я, ты, он, она –мы спортивная семья!»

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 следующие 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. 
Как правильно организовать физкультурные занятия для дошкольников

 в домашних условиях
Нашим детям для правильного развития опорно-двигательного аппарата 

необходимо хотя бы раз в день выполнять комплекс физических упражнений. 
Наличие  регулярной  адаптированной  нагрузки  позволит  ребенку 

вырасти здоровым и сильным. 
Родителям  полезно 
заниматься  физкультурой 
вместе  с  детьми  и 
собственным  примером 
прививать  детям  любовь  к 
физкультуре и спорту. 

Если родители вместе с 
детьми  будут  заниматься 
физкультурой, ребенок будет 
считать  это  нормой,  как 
умывание и чистку зубов по утрам. Для организации физкультурных занятий с 
детьми необходимо помнить следующее:

 Физкультурные занятия желательно проводить в одно и то же время. 
Единственное исключение из правила - это болезнь ребенка. 

 Физкультурные занятия необходимо проводить до еды, натощак. 
 Лучше всего проводить физкультурные занятия на улице (особенно если 

вы находитесь на даче). 
 Перед физкультурными занятиями дома желательно хорошо проветрить 

помещение. 
 Во время физкультурных занятий очень важно следить за точностью и 

правильностью выполнения движений детьми, ведь именно правильное 
выполнение упражнений является залогом правильного и гармоничного 
развития суставов. 



 Следите  за  тем,  как  ваш  ребенок  дышит  во  время  выполнения 
физических упражнений -  нужно стараться не задерживать дыхание, 
дышать  через  нос,  полной  грудью,  соизмеряя  ритм  дыхания  с 
движениями. 

 Если во время занятий или после появляются головные боли либо другие 
неприятные ощущения, рекомендуется посоветоваться с врачом. 
При  составлении  комплекса  упражнений  для  своего  ребенка,  нужно 

подбирать  упражнения  так,  чтобы  они  развивали  различные  физические 
качества - силу, быстроту, ловкость, выносливость, координацию движений, 
гибкость.  Упражнения  должны  также  охватывать  различные  мышечные 
группы ребенка.  При  составлении  комплекса  физических  упражнений для 
физкультурных занятий дома с  детьми необходимо соблюдать  следующие 
правила:

1. Продолжительность занятий с детьми 3-4 лет должна составлять 15- 20 
мин, соответственно с детками 5-7 лет – 20-30 мин. 

2.  В одно занятие рекомендуется включать от 6 до 15 упражнений. 
3. Каждое упражнение необходимо выполнять от 2 до 6 раз (повторений) в 

зависимости  от  возрастных  особенностей  и  двигательной 
подготовленности ребенка. 

4. Не забывайте чередовать упражнения с отдыхом. 
5. Упражнения должны быть преподаны ребенку в виде имитационных 

движений и игр. 
6. Каждому упражнению придумайте шутливое название. 
7. Комплекс  должен  состоять  из  упражнений  на  различные  мышечные 

группы, развивающие разнообразные физические качества. 
8. Соблюдайте правило постепенности и последовательности. 
9. Учитывайте  индивидуальные  особенности  ребенка.  Зная  эти  девять 

правил, каждый из родителей сможет правильно подобрать упражнения 
для своих детей и грамотно составить комплекс. 
Предлагаю  примерный  комплекс  упражнений  на  развитие  силы  для 

физкультурных занятий с детьми дошкольного возраста в домашних условиях: 
1. «Маятник». И.П.: стойка — ноги врозь, зафиксировать руки на голове. 

На каждый счёт выполнять наклоны головы: 1 — вправо, 2 — влево, 3 — 
вперед, 4 — назад. 

2. «Волна».  И.П.:  стойка  —  ноги  врозь,  выставить  руки  в  стороны. 
Поочередно выполнять волнообразные движения руками, напрягая руки 
в конечной фазе. 



3. «Вертушка». И.П.: стойка — ноги вместе, руки – параллельно корпусу 
вниз. На каждый счет вращать туловище то вправо, то влево, при этом 
свободно перемещая руки в сторону каждого поворота. 

4. «Мельница». И.П.: стойка — ноги врозь по шире с наклоном корпуса 
вперед, держим руки — в стороны. На каждый счет вращение корпуса то 
вправо, то влево. 

5. «Крокодильчик».  И.П.:  упор  лежа.  Передвигаться  вперед  на  одних 
руках. Избегайте прогиба в пояснице, ногами не помогать. 

6. «Ножницы». И.П.: горизонтально лежа на спине в упоре на предплечьях, 
ноги  слегка  приподняты  над  уровнем  пола.  Поочередно  делать 
скрестные движения выпрямленными ногами. 

7. «Качели». И.П.:  лежа на животе,  удерживать руки вдоль торса,  ноги 
немного  разведены.  Взяться  руками  за  голени  ног,  прогнуться  и 
покачаться. 

8. «Лягушка». И.П.: упор присев, ноги врозь. Просунуть руки между ног. 
Постараться выполнить, отрыв ног от пола, удерживаясь на одних руках. 
Удерживать позу или попрыгать. 

9. «Зайчик». И.П.: упор присев, руки на затылке. Прыжки в упоре присев, с 
поступательным продвижением вперед. Спину держать ровно. 

10.«Кенгуру».  И.П.:  стойка  —  ноги  вместе,  с  руками  внизу.  В  темпе 
оттолкнуться,  в  высшей точке пригнуть ноги и прижать их к груди. 
Приземлившись снова повторить прыжок. 

Будьте здоровы!




