
 

 
 
 

С самого момента рождения родители стремятся развивать своего 

ребенка. Причем все чаще и чаще мамы и папы отдают предпочтение 

развитию духовному и интеллектуальному, отодвигая физические занятия 

на второй план. Но не стоит умалять значения физической подготовки! 

Врачи, обеспокоенные стремительным омоложением сердечно - 

сосудистых заболеваний, провели широкомасштабные исследования среди 

детей и подростков. Результат был впечатляющим. Оказалось, что возраст 

от 5 до 8 лет является определяющим в плане риска развития у взрослого 

человека атеросклероза и инфаркта миокарда. Причем, чем активнее 

ребенок занимался спортом, тем меньше этот риск.  

Понятно, что каждый родитель хочет, чтобы его ребенок рос 

здоровым и сильным. Итак, решено: надо заниматься спортом! Но каким 

именно? В поисках решения проблемы физической подготовки мамы и 

папы, к сожалению, нередко ступают на неверный путь. И все по причине 

того, что часто интересы и возможности малыша остаются на заднем 

плане в угоду родительским амбициям. Лето – прекрасное время начать 

подготовку вашего ребенка к занятиям спортом. Главная проблема 

другого рода – какой вид спорта выбрать. Спортивные традиции в нашей 

стране достаточно глубокие, а сейчас, по счастью, у нас постепенно 

утверждается мода на здоровый образ жизни. Так что выбор спортивных 

секций, школ и клубов достаточно велик. 

 

 



 

 
 

Этот вариант лучше всего подойдет открытым для контакта, 

общительным детям. Или же, наоборот, малышам, нуждающимся в 

развитии этой черты характера. Девочкам обычно рекомендуют 

попробовать себя в баскетболе, гандболе, волейболе, но отдавать 

малышку, например, в женский хоккей большинство даже увлеченных 

этим видом спорта родителей считают нецелесообразным. 
Многие мальчишки с удовольствием погоняют в футбол или 

побросают мяч в баскетбольную корзину. Так что, если у вас нет четких 

приоритетов среди спортивных видов, возможно, стоит начать именно с 

этих. Профессиональные тренировки начинают обычно с 5 лет. 
Как правило, мальчишкам нравится много движения и общения, да и 

к тому же в футбол, как и в хоккей, у нас в стране «играют настоящие 

мужчины». 

 

 
 

Вот эта стихия, без преувеличения, подходит всем без ограничения. 

Еще не научившиеся ходить малыши именно здесь постигают спортивные 

азы. Сами родители, отправляя ребенка в секцию плавания, прыжков в 

воду, синхронного плавания или водного поло, часто аргументируют свое 

решение тем, что именно благодаря спортивным водным процедурам у 

детей вырабатывается хорошая осанка и крепкие мышцы. Да и сам факт, 

что чадо научится плавать и чувствовать себя как рыба в воде, не 

оставляет многих родителей равнодушными. Что уж говорить о роли 

закаливания! 

 
 

Она может стать первой ступенью в занятиях любым другим видом 

спорта (не зря ее называют матерью всех спортивных занятий), и 

начинать тренировки можно уже с 3 лет. Ведь этот вид спорта развивает 

практически все: осанку, координацию, мышцы, характер, грацию, 

стройность. Особенно гимнастика любима и популярна среда девочек. 

Причин этому много. И овна из них связана с тем, что фигура гимнастки 

смотрится наиболее гармонично – у девочек нет широких плеч, присущих 

тем, кто занимается водными видами спорта, нет резких, а зачастую 

угловатых движений, гибкость, сформированная во время занятий, 

сохраняется у девочки на всю оставшуюся жизнь, придавая походке 

легкость и грацию. 

 



  
 

Это не только традиционные лыжи, но и модные нынче биатлон, 

сноуборд, прыжки с трамплина, горные лыжи и многое другое. 
Специалисты настоятельно рекомендуют детям начинать знакомство с 

зимними видами спорта с традиционных лыж. Этот вид спорта особенно 

хорош с точки зрения закаливания, ведь ребенок постепенно привыкает к 

постоянному свежему воздуху, развиваются все мышцы (прежде всего 

ног), координация движений. Конечно, существует угроза травматизма. Но 

абсолютно безопасного вида спорта нет. Спорт есть спорт. Об этом 

забывать не стоит. 

 

  
Очень красивый и зрелищный вид спорта, которым легко 

увлекаются и мальчики, и девочки. Несмотря на внешнюю простоту и 

красоту, относится к наиболее сложным, поэтому нужно настроиться на 

то, что не все сразу будет получаться, как хотелось бы. Именно здесь 

особенно сильно чувствуется жесткая конкуренция. Безусловно, хорошо 

развиваются мышцы ног, рук как у парников, так и сольных танцоров на 

льду, координация, грация. Но фигуристам приходится много работать не 

только на катке, но и в зале – над хореографией. 

 

 
Во время занятий работают практически все группы мышц, хорошо 

развивается координация движений. Этот вид спорта (а вернее, 

регулярные соревнования) также помогает выработать у ребенка столь 

необходимые в жизни качества, как упорство и настойчивость. Однако, 

что греха таить, этот вид спорта – не из дешевых. Кроме того, теннис не 

терпит пренебрежения. Для серьезного овладения техникой надо 

заниматься 2- 3 раза в неделю, а количество детей в группе при этом 

должно быть не более 4-5. Время от времени также необходимы 

индивидуальные тренировки. 

 

 
Приобрели особую популярность в последние десятилетия. К ним 

относятся дзюдо, самбо, карате, айкидо, ушу и еще множество вариантов 

единоборств. Эти виды спорта развивают координацию движений, 

мускулатуру, учат малыша быстро реагировать и правильно падать. 

Девочки занимаются боевыми искусствами с не меньшей охотой, чем 

мальчики. Это неудивительно: в наше время умение постоять за себя 

очень полезный навык. Уровень травматичности при 

квалифицированном преподавании не выше обычного. Однако надо быть 

готовым к тому, что после тренировок неизбежны синяки. 



 

 
 

Хотите найти более простой и безопасный путь приобщения вашего 

ребенка к спорту? Начните с обычных танцев. К танцам относятся: 

спортивные танцы, аэробика, разновидности современных танцев. 

 
К выбору вида спорта нужно отнестись предельно внимательно. 

Важно, чтобы он соответствовал характеру ребенка. Нельзя давить на 

малыша, через силу заставлять его ходить в спортивную секцию, ведь 

спорт должен приносить радость. Ни в коем случае нельзя сбрасывать со 

счетов его склонности и бороться с природой, пытаясь на свое усмотрение 

«улучшать» ребенка. Попробуйте выявить и развить все позитивное, что 

досталось ему от рождения. Не бойтесь экспериментировать: не стоит 

корить малыша, если он, полгода проходив в секцию, вдруг решительно 

откажется продолжать занятия. Сначала попробуйте разобраться в 

ситуации. Возможно, дело не в самом спорте, а в социально-

коммуникативных отношениях внутри коллектива. Ведь для детей важны 

не только занятия, но и общение, прежде всего игры. 
А может быть, ребенок не смог найти с тренером общий язык. Не 

бойтесь попросить у преподавателя разрешения присутствовать на 

занятиях, поговорите с тренером по душам. Скорее всего, вы поймете, в 

чем суть конфликта. А вообще психологи считают, что дети часто лет до 

10 не могут определиться, какому же виду спорта им хотелось бы 

посвятить себя. 
Но главное, чтобы малыши хотели заниматься, ведь спорт – это 

здоровье!  
 

 

 
 



 
 

Совместные занятия спортом детей и 

родителей 

 
 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Физическое развитие ребенка: с чего начать? 

Многие задаются вопросом: с какого возраста целесообразно начинать физическое 

воспитание детей? Ведь большинство родителей не ставят перед собой цель вырастить 

олимпийских чемпионов, для них спорт и дети – просто способ обеспечить ребенку 

здоровое детство и заложить в него чувство уверенности в собственных силах, привить 

некоторые навыки, приучить к дисциплине. Решить все эти задачи возможно при помощи 

правильно организованного физического воспитания детей дошкольного возраста. 
 

Прежде чем отдавать малыша в ту или иную спортивную секцию, присмотритесь к 

нему, обратите внимание на способности и физические возможности. Физическое развитие 

ребенка – дело серьезное. Необходимо посоветоваться с врачом, а также с руководителем 

секции или спортивного кружка, который занимается физическим воспитанием детей. А 

задача родителей – выслушать рекомендации специалистов и принять решение, по силам 

ли ребенку та нагрузка, которая ляжет на его плечи. 

Имейте в виду, что большая часть тренеров заинтересована в посещении их кружка 

максимальным количеством детей. Занимаясь физическим воспитанием детей, 

руководитель может уговаривать вас отдать к нему ребенка как можно раньше. Но 

подумайте: не повредят ли малышу чрезмерные спортивные нагрузки? У тренеров, 

занимающихся физическим воспитанием детей, зачастую бывают завышенные требования. 

Это значит, что ребенку грозит синдром хронической усталости и чувство, что он хуже 

других, если у него что-то не получается. 

Главной заповедью для родителей, решивших уделить большое внимание 

физическому воспитанию ребенка, должно быть «Не навреди». 

Спорт и дети: проблемы физического воспитания дошкольников 

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 воспитатели должны проводить с детьми комплекс спортивных упражнений, 

цель которых – дать малышам 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, ямами для прыжков, 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 

майках 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 не должен выполняться 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. 

Существует еще один важный нюанс физического воспитания дошкольников. 

Необходимо чередовать умственные занятия с физкультурными паузами. Согласно 

рекомендациям педагогов, организация физического воспитания дошкольников 

подразумевает подобные паузы через каждые 20 минут. 

А если малыш не посещает детский сад? 

Физическим воспитанием дошкольников необходимо заниматься дома, если ребенок 

по каким-либо причинам не ходит в детский сад. Существуют утвержденные программы 

физического воспитания детей, по которым можно проводить самостоятельные занятия с 

малышом. Узнать содержание программ физического воспитания детей дошкольного 

возраста можно у детского врача или сотрудников детского сада. 

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 малыша от многих 

болезней. 

Спорт и дети: в какую секцию отдать? 

Задумываясь над проблемами физического воспитания своего ребенка, родители 

часто оказываются перед выбором: в какую спортивную секцию записать сына или дочку? 

Успех физического развития ребенка нередко зависит от «точности попадания». Не стоит 

руководствоваться при выборе решением своих знакомых или друзей и вести своего 

ребенка в ту же секцию, куда те отдали своих детей. Присмотритесь к особенностям 

характера своего чада при выборе направления физического воспитания ребенка. 

Если у него хорошо развиты навыки общения, если он в любом коллективе чувствует 

себя, как рыба в воде, ему отлично подойдут командные виды спорта: футбол, хоккей, 

баскетбол, волейбол и т. д. 

Для организации физического развития ребенка, который является выраженным 

лидером и не привык делиться своими победами, оптимальным вариантом станет секция 

художественной или спортивной гимнастики, теннис. Для достижения успехов в этих 

видах спорта потребуются личные усилия ребенка. 

Если вы хотите заниматься физическим воспитанием детей гиперактивных, 

склонных к дракам и конфликтам, можно обратить внимание на секции единоборств. Здесь 

ребенок сможет выплеснуть излишки энергии и избавиться от своей агрессии. 

Если вы озабочены проблемами физического воспитания тихого, замкнутого и 

застенчивого ребенка, не спешите принуждать его заниматься командными видами спорта 

в надежде, что он станет более общительным. Скорее ему придется по душе конный спорт 

или плавание. 

Эти же виды спорта отлично подойдут и слишком эмоциональным, вспыльчивым 

детям, чьи родители стремятся воспользоваться физическим воспитанием детей для 

укрепления их здоровья. 
 

 

Консультация для родителей: «Формирование 
здорового образа жизни у дошкольников» 

Дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента физического и психического здоровья. Именно до семи 

лет идёт интенсивное развитие организма. В становление функциональных систем организма закладываются основные черты 

личности, формируется характер. Важно на этом этапе сформировать у детей знания и практические навыки здорового образа 

жизни. Приоритетным направлением в дошкольном воспитании, сегодня является повышение уровня здоровья детей, 



формирование навыков здорового образа жизни, а также устои и потребности в регулярных занятиях. Следует отметить 

отсутствие у детей физических качеств ( усидчивости, умение я напрягаться без ущерба здоровью, элементарно корректировать 

своё эмоциональное состояние, переключаться с одной деятельности на другую. Следовательно, возникает необходимость 

создания такой системы работы, при которой происходит интеграция оздоровительной деятельности , в образовательную, что в 

конечном итоге способствует сохранению и укреплению физического и психического здоровья ребёнка. 

 

Здоровье – это не только отсутствие болезненного состояния, оптимальной работоспособности, эмоционального тонуса, но и 

фундамент будущего благополучия личности. Поэтому главными задачами по укреплению здоровья детей в детском саду, 

являются формирования у них представлений о здоровье- одной из главных ценностей жизни. Педагоги и родители должны 

научить ребёнка правильному выбору в любой ситуации. Только полезному для здоровья и отказа от всего вредного. Привить 

ребёнку с малых лет правильное отношение к своему здоровью и ответственности за него. Эти задачи должны решаться 

созданием целостной системы по сохранению физического , психического и социального благополучия ребёнка. Особое 

внимание следует уделять следующим компонентам ЗОЖ: 

 

Двигательная деятельность , прогулки. 

 

Рациональное питание, соблюдение правил гигиены. Правильное  

 

питание обеспечивает нормальное телосложение и развитие организма. Следующий фактор здорового образа жизни – 

закаливание. И действительно использование естественных сил природы приводит к тому, что человек делается закалённым, 

успешно противостоит неблагоприятным факторам внешней среды.  

 

 Задачи работы по формированию здорового образа жизни дошкольников: 

 

Формировать представления о том, что быть здоровым хорошо, а болеть плохо. О некоторых признаках здоровья: воспитывать 

навыки здорового поведения, двигаться , есть побольше овощей и фруктов. Мыть руки, не злиться , не волноваться, быть 

доброжелательным. Больше бывать на свежем воздухе. Развивать умение рассказывать о своём здоровье, вырабатывать 

навыки правильной осанки. 

В настоящее время пути и средства оздоровления детей – дошкольников сводится в основном к комплексу профилактических 

мероприятий, т.е. утверждается принцип «Здоровье — это отсутствие болезней». 

 

Учеными доказано, что здоровье человека только на 7-8% зависит только от здравоохранения и более чем на половину - от 

образа жизни. Сегодня установлено, что 40% заболеваний взрослых берут свое начало с дошкольного возраста. 

 

Дошкольнику необходимо познать особенности своего организма, возможные патологии здоровья и пути их исправления; основы 

управления собственным здоровьем и выживания в современных условиях жизни, т.е. уже с раннего возраста ребенок должен 

стать для себя врачом, психологом, физиологом, учителем, психотерапевтом, тренером. Он должен получить базовые знания, 

которые помогут ему в дальнейшей жизни. 

 

Учиться управлять своим здоровьем следует с самого рождения, и успех такого обучения на начальном этапе зависит от знаний 

и умений воспитателей и родителей, которым, к сожалению иногда не хватает соответствующей информации о методах 

сохранения и защиты здоровья у детей. 

 

Содержание воспитания здорового образа жизни у дошкольников 

Дать представление о человеке: о себе, мальчиках и девочках, близких родственниках. 

Познакомить с частями тела человека (голова, туловище, руки, ноги, глаза, уши ит.д.). Каждая часть тела выполняет 

определенные функции. 

Учить детей мыть руки перед едой, после загрязнения, следить за чистотой лица, учить чистить зубы, содержать в порядке нос. 

Учить пользовать индивидуальным полотенцем, носовым платком, зубной щеткой, расческой, соблюдать опрятность в одежде, 

обуви. 

Учить тщательно, пережевывать пищу, не разговаривать во время еды, пользоваться салфеткой, сохранять правильную осанку 

за столом. 

Учить детей при появлении болей обращаться за помощью к взрослому. 

Разъяснять детям важность для здоровья сна, питания гигиенических процедур, движений, закаливания. 

Отмечать значение тренировки мышц для здоровья человека. 

Знать подбор упражнений для того, чтобы сталь ловким, сильным, выносливым, быстрым, гибким. 

Знать правила сохранения правильной осанки и подбор упражнений для укрепления мышц спины, плечевого пояса, 

позвоночника. 

Знать упражнения для предупреждения плоскостопия. 



Учить детей отворачиваться при чихании кашле, пользоваться при этом салфеткой или носовым платком. 

Проявление осторожность в общении с незнакомыми людьми. 

 

Для сохранения психического здоровья необходимо заботится о профилактике неврозов у детей. Важными факторами 

профилактики невроза являются здоровый психологический климат в семье и в ДОУ, благожелательная психологическая 

атмосфера в межличностных отношениях и соблюдение правильно организованного гигиенического режима (гигиена сна, 

утренняя гимнастика, утренняя водная процедура, регулярный прием пищи, ежедневные прогулки). 

 

Одно из главных условий – нормальный ночной сон. Чтобы его организовать необходимо, придерживаться следующих правил: 

Ребенка необходимо приучать ложиться в одно и то же время. 

За час-полтора до отхода ко сну следует уменьшить поток впечатлений (телевизор, радио т.т.) 

За 30-40 минут до сна можно спокойно погулять. 

Перед сном рекомендуется принимать теплые ванны продолжительностью 8-10 минут. 

Помещение, в котором спит ребенок, должно быть хорошо проветрено. 

 

Родителям не стоит забывать о том, что они являются примером для подражания во все периоды жизни для их малыша, и от 

того как поведет себя мама или папа в той или иной ситуации зависит поведение и построение жизненных принципов ребенка. 
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