
Физическое воспитание детей в семье 
В своей консультации я хочу рассказать о важности физического воспитания 

детей в семье, доказать, что это очень серьёзная проблема в современном 

воспитании детей. Нас окружают машины, компьютеры, виртуальные игры - 

предметы, которые очень интересны нам, но как раз, из-за которых мы очень 

мало двигаемся. Современные дети видят больший интерес в виртуальной игре, 

чем в реальной игре в футбол или теннис. Главная болезнь ХХI века - 

гиподинамия, т.е. малоподвижность. Именно по этим и многим другим 

причинам, физическая культура - это образ жизни человека, в нее должны быть 

вовлечены все люди, независимо от возраста. Но лучше начинать с раннего 

детства. По нынешним временам это - необходимость. 

Приучать ребенка к спорту нужно с детства, родители должны показывать 

своим детям пример активной, интересной и подвижной жизни. Движение - 

основное проявление жизни и в то же время средство гармоничного развития 

личности. В младенческом возрасте уровень развития двигательных рефлексов 

является показателем общего состояния здоровья и развития; по активности 

движений ребенка судят о развитии других сторон личности - в частности, 

психики. А поскольку движения развиваются и совершенствуются в 

соответствии с условиями окружающей среды, то степень двигательного 

развития ребенка в значительной мере зависит от родителей. Все родители 

хотят, чтобы их ребенок рос здоровым, сильным и крепким, однако часто 

забывают о том, что хорошие физические данные обусловлены в первую 

очередь двигательной активностью ребенка, что помимо движения 

определенного роста и веса он должен быть ловким, подвижным и 

выносливым. Результаты последних исследований подтверждают, что в 

высокоцивилизованном обществе необходимо будет уделять гораздо больше 

внимания физическому развитию человека, поскольку становится все меньше 

стимулов для естественного движения. Люди живут в экономно построенных 

квартирах, темп современной жизни вынуждает их часто пользоваться 

городским транспортом, получать информацию с помощью развитых средств 

(радио, телевидение) - все это требует крепкого здоровья. Учеба и сидячая 

работа обусловливают необходимость двигательной компенсации - с помощью 

занятий физкультурой и спортом, игр, активного отдыха. В связи с этим наше 

подрастающее поколение обязано научиться своевременно и полностью 

использовать благотворное воздействие физических упражнений - как 

жизненную необходимость в противовес «болезням цивилизации». 

Нам не остановить стремительный темп жизни; всевозрастающие требования к 

глубине и качеству знаний и опыта каждого человека, уменьшение движений и 

связанное с этим нарушение естественного образа жизни будет закономерно 

сказываться на наших детях. Чем более крепким здоровьем и хорошими  



 

физическими данными мы вооружим наших детей в младенчестве, тем лучше 

они потом приспособятся к новым социальным условиям. Забота о 

формировании двигательных навыков ребенка, о достижении необходимого 

уровня ловкости, быстроты, силы и других качеств являются первоочередной 

задачей. 

Десять советов родителям по укреплению физического здоровья 

детей 

Совет 1. Старайтесь активно участвовать в оздоровлении своего ребенка. Не 

только рассказывайте ему, что нужно делать, чтобы не болеть, но и личным 

примером показывайте полезность для здоровья выполнения правил личной 

гигиены, утренней зарядки, закаливания, правильного питания. 

Совет 2. Научите ребенка неукоснительно соблюдать гигиенические 

требования к чистоте тела, белья, одежды, жилища. 

Совет 3. Приучайте ребенка строить свой день, чередуя труд и отдых. Ничто 

так не вредит нервной системе ребенка, как отсутствие режима дня. Ритм 

жизни, предусматривающий занятия физическими упражнениями и спортом, 

прогулки и игры на свежем воздухе, а также полноценное питание и крепкий 

сон — лучшая профилактика утомления и болезней. 

Совет 4. Помогите ребенку овладеть навыками самоконтроля за здоровьем, 

особенно при выполнении физических упражнений. Для этого заведите 

дневник наблюдений и записывайте вместе с ребенком данные о его 

физическом состоянии: вес (массу тела), рост, частоту пульса, самочувствие 

(сон, аппетит и т. д.). 

Совет 5. Научите ребенка правильно пользоваться естественными 

оздоровительными факторами - солнцем, воздухом и водой. Воспитывайте у 

ребенка стремление и привычку к закаливанию организма. 

Совет 6. Помните, что в движении - жизнь. Занимайтесь вместе с ребенком 

спортом, больше гуляйте, играйте на свежем воздухе. Здоровый образ жизни, 

культивируемый в семье, - залог здоровья ребенка. 

Совет 7. Организуйте ребенку правильное питание и воспитывайте 

положительное отношение к соблюдению режима питания. Ребенок должен 

знать, какие продукты полезны, а какие вредны для здоровья. 

Совет 8. Научите ребенка элементарным правилам профилактики 

инфекционных заболеваний: держаться подальше от тех, кто кашляет и чихает; 

не пользоваться чужой посудой или зубной щеткой; не надевать обувь или 

головные уборы других детей. Если ребенок болен сам, чихает и кашляет, он 

должен знать, что надо прикрывать рот и нос маской или платком, не играть с 

друзьями, выполнять назначения врача. 

 



 

Совет 9. Познакомьте ребенка с правилами безопасного поведения в доме, 

улице, на отдыхе и учите его выполнять эти правила, чтобы избегать ситуаций, 

опасных для жизни. 

Совет 10. Читайте научно-популярную литературу о возрастных и 

индивидуальных особенностях развития ребенка, о том, как научить его 

укреплять свое здоровье. 

Путь физкультура для детей будет в радость! 
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