
Всестороннее воспитание ребенка, подготовка его к жизни в обществе – главная 

социальная задача, решаемая обществом и семьей. От семейного микроклимата во 

многом зависит эффективность педагогических воздействий: ребенок более податлив 

воспитательным влияниям, если растет в атмосфере дружбы, доверия, взаимных 

симпатий.  

   Семью укрепляют общие дела и заботы, будни, наполненные полезным 

содержанием, совместный досуг и отдых, поэтому воспитатели расценивают 

организацию совместного досуга не только  как важное средство воспитания ребенка, 

но и как средство укрепления здоровья семьи. Физическое воспитание имеет большое 

значение для семьи.  Семья во многом определяет отношение детей к физическим 

упражнениям, их интерес к спорту, активность и инициативу. Этому способствуют 

близкое эмоциональное общение детей и взрослых в разных ситуациях, естественно 

возникающая их совместная 

деятельность (обсуждения успехов 

спортивной жизни страны, 

переживания при просмотре 

телевизионных спортивных 

передач, иллюстраций в книгах на 

спортивные темы и др.).  

 Дети особенно восприимчивы к 

убеждениям, положительному 

поведению отца, матери, укладу 

жизни семьи.  

Личный пример родителей, 

совместные физкультурные 

занятия, здоровый образ жизни – главные составляющие успеха физического 

воспитания в семье.  

Чтобы  у ребенка было счастливое детство, родители должны постараться  прежде 

всего обеспечить ему крепкое здоровье, организовать гармоническое развитие  в 

соответствии с современными научными представлениями. Для этого нужны знания. 

 

 
 совместные занятия утренней гигиенической гимнастики (зарядкой);  

  домашние физкультминутки в форме комплексов основной или силовой 

гимнастики, упражнения на гибкость, осанку и т.д.; 

  закаливание детей в зависимости от их возраста и индивидуальных особенностей;  

  обучение первоначальным двигательным и спортивным навыкам: плаванью, 

гребле, передвижению на лыжах, коньках, спортивным играм (футболу, волейболу, 



баскетболу, настольному теннису, бадминтону, лапте, и т. п.), настольным играм 

(шахматам, шашкам и т.п.); 

  занятия под руководством старших родственников элементами основной 

гимнастики, упражнениями атлетической гимнастики на домашних тренажерах и 

т.п.;  

  организация выходных дней на природе, участие в просвещенных физкультурно-

спортивных мероприятиях (катание на коньках, лыжах, лодке, велосипеде, купание 

и плавание на открытом водоеме; туристические походы; спортивные игры за 

городом между семьями в футбол, волейбол, хоккей, баскетбол, лапта, городки и т. 

п.);  

 походы с родителями на соревнования в качестве болельщиков;  

  совместные просмотры по телевизору спортивных соревнований; обсуждение 

семьей итогов выступление сборных команд России на чемпионатах Европы, мира, 

Олимпийских играх. Важно, чтобы родители знали содержание работы по 

физическому воспитанию в детском саду и на этой основе закрепляли полученные 

детьми знания и умения, а педагоги поддерживали положительное влияние семьи. 

Согласованность их действий и единство требований благоприятствуют успешному 

воспитанию детей.  

 

Специально организованные  родителями занятия физической культурой: 

 
 Пешеходные прогулки  
являются одной из форм 

активного отдыха, 

рационального использования 

свободного времени для 

укрепления здоровья.  

Туристские походы 
формируют чувства 

коллективизма, 

ответственности, 

взаимопомощи. Трудности 

похода вырабатывают 

выдержку, настойчивость, 

выносливость, сочетают в себе познавательную и двигательную активность. Дети 

учатся подмечать интересное в пейзаже, во встреченных на туристских тропинках 

корнях и ветках деревьев, камнях, листьях.  

 Длительная прогулка с группой дошкольников требует тщательно продуманной 

организации. Важно предусмотреть все мелочи, найти удачное сочетание различного 

рода физических нагрузок с отдыхом, что позволит дать положительный 

эмоциональный настрой, доставит детям радость.  



С детьми 3-4 лет прогулки в ближайшее окружение планируются с таким расчетом, 

чтобы маршрут в один конец занимал 15-20 минут, для ребят 5-6 лет – 3040 минут, а 

для семилетних возможна прогулка до 40-45 минут. При регулярной организации 

походов дети преодолевают путь примерно 7 км. Продолжительность ходьбы должна 

увеличиваться постепенно. Так же постепенно включаются и препятствия, которые 

надо преодолевать на пути. Взрослым следует хорошо знать возможности 

естественного окружения, которые желательно использовать для упражнений детей в 

разнообразных видах движений. Это могут быть различные канавки, пригорки, 

мостики, деревья, пеньки, камни, дорожки с разным покрытием (песчаные, 

травянистые) и т.п.     

   Ходьба во время длительных прогулок не должна быть однообразной, так как 

это не столько физически утомляет детей, сколько оказывает неблагоприятное 

влияние на их нервную систему. Если намечен переход к дальнему лесу, к подножию 

горы, на сенокос, надо так организовать детей, чтобы они шли свободно. Взрослый 

предлагает детям идти впереди себя, чтобы всех держать в поле зрения.   

   После недлительного отдыха во время привала здесь же можно организовать 

подвижные игры, с тем чтобы поддержать 

у ребят хорошее настроение на оставшийся 

путь.   Например:  подвижная игра  «Ноги 

от земли»!    

 Хорошо ходить в поход не одной, а 

двумя-тремя семьями, чтобы в таких 

объединениях было не менее 2-3 детей, 

сходных по возрасту. Постоянного 

внимания взрослых требуют самые 

маленькие дети – до 4 лет, а дошкольники 

4-7 лет уже выполняют в группе 

определенные обязанности. При наличии нескольких взрослых обязанности между 

ними распределяются так, чтобы чередовались заботы (о пище, организации 

остановки или ночлега) и отдых, возможность личного досуга (порыбачить, почитать 

книгу, заняться вязанием, просто отдохнуть и расслабиться). Дети в группе легче 

находят себе дела, устанавливают общение друг с другом, ведут разговоры о 

виденном, меньше капризничают, не проявляют эгоистических чувств, своеволия.  

   Выбор маршрута. На первых порах не следует отправляться в далекий от дома 

поход, особенно при небольшом туристском опыте родителей. Обязательно надо 

учесть реальные возможности детей, не переоценивать их силы, выносливость.  

   Подготовка к походу. Собираясь в дальнюю прогулку или в поход на 2-3 дня, 

взрослые должны проявить внимание к одежде, обуви, снаряжению. Дошкольники 

принимают самое активное участие в подготовке инвентаря: собирают рюкзак, 

спортивный инвентарь, игрушки. Родители вместе с ребятами обсуждают  

намеченный маршрут, чтобы младшие почувствовали сопричастность к походу, 

ощутили себя его полноправными участниками.  

   Дети 3-4 лет в семейном походе проходят в день 4-6 км, скорость ходьбы примерно 

2,5-3 км в час, в 5-6 лет – 8-10 км. Не следует торопить ребят, нужно рассчитать 



маршрут так, чтобы были остановки. На опушке  леса, полянке предложить 

интересные игры, соревнования на полосе препятствий. Для детей 3-7 лет 

предлагается длина трассы с препятствиями 80-100 м, считая по 5-6 м расстояния 

между отдельными препятствиями.  

          Препятствия могут быть  следующие: «Лягушатник», «Коридор», «Нора»   

«Бревно»    «Обезьянник».   Детям объясняют и показывают, как надо преодолевать 

препятствия, предлагают попробовать выполнить задание, а затем уже объявляются 

условия соревнования.  

    Для привала летом выбирается теневое место с хорошим обзором, в холодную 

погоду – защищенное от ветра и освещаемое солнцем. После отдыха дети обычно 

затевают игры. Родители должны создать им для подвижных игр наиболее 

подходящие условия.   Подвижные игры : « Тяни в круг», «Найди свой домик», 

«Сколько шагов».  

    Влияние плавания на организм человека благотворно и разнообразно. При 

плавании тело человека в водной среде располагается горизонтально и этим 

позвоночник освобождается от нагрузки массы тела; создаются благоприятные 

условия для формирования правильной осанки. Под действием воды активизируется 

кровообращение в сосудах кожи, омываемой и массируемой водой. Дыхательная 

система под влиянием активного выдоха в воду и преодоления ее сопротивления 

заметно укрепляется, увеличивается глубина дыхания. Пребывание в воде закаляет 

организм, совершенствует его терморегуляцию, повышает устойчивость к холоду, 

изменению температуры. Во время плавания активизируется обмен веществ, 

деятельность всей нервной системы, упражняются многие группы мышц, суставы и 

связки. Длительные повторения определенных циклов движений повышают 

выносливость организма и сопротивляемость его простудным заболеваниям.  Надо 

постараться как можно раньше научить малыша держаться на воде и плавать. Первые 

навыки можно образовать у совсем маленького ребенка -  в возрасте двух трех недель, 

используя домашнюю ванну.   Овладение навыками плавания зависит от 

индивидуальных особенностей ребенка. Надо быть особенно терпеливым, 

внимательным с тем, кто боится движений в воде. Не спешить освоить много 

упражнений, не переходить к самостоятельному плаванию без достаточной 

подготовки. Новые трудные упражнения чередовать с любимыми ребенком, 

побуждать его к самостоятельности, проявлению активности, желания научиться 

держаться на воде.  

 

 

Прогулки на лыжах доступны уже детям с 3-летнего возраста. Лыжные прогулки 

служат великолепным оздоровительным средством в зимнее время. Лыжные прогулки 

в лесу оказывают также положительное эмоциональное влияние: наслаждение зимним 

пейзажем, быстрыми спусками с гор и т.д.  

   Лыжи и палки подбираются по росту ребенка: в возрасте 3-5 лет длина лыж может 

превышать рост на 5-7 см, тогда как детям в возрасте 6 лет и старше подбираются 

лыжи, достигающие ладони его вытянутой вверх руки.  Лыжные палки – немного 



ниже плеч. Размер ботинок таков, чтобы их можно было надевать без затруднений с 1-

2 толстыми шерстяными носками.  

   

 В отличие от бега ходьбе на лыжах 

детей надо обучать. Обидно становится 

смотреть на школьников, большинство 

из которых очень неловко и неумело 

передвигаются на лыжах. Самое 

главное и одновременно трудное  - 

суметь заинтересовать ребенка, дать 

ему возможность почувствовать 

удовольствие от скольжения на лыжах 

сначала по ровной снежной 

поверхности, потом по наклонной. 

Одежда для лыжных прогулок 

подбирается так, чтобы она не мешала движениям и не перегревала тело. Последнее 

правило очень важно соблюдать.  

 Катание на коньках.  

Учить детей этому виду спортивных упражнений начинают 

с 5 лет. Катание на коньках стимулирует двигательную 

активность дошкольников, улучшает состояние их здоровья 

и общую физическую закалку. Систематически 

выполняемые движения на воздухе приводят к 

благоприятным изменениям в развитии органов дыхания и 

дыхательной мускулатуры. При передвижении на коньках 

многократно повторяются одни и те же движения, 

происходит постоянное чередование напряжение и расслабления мышц ног при смене 

одноопорного и двухопорного скольжения, что благоприятно влияет на укрепление 

свод стопы.  

Значительно повышается устойчивость вестибулярного аппарата, повышается чувство 

равновесия, правильно распределяется мышечное напряжение.  

   Катание на коньках – сложный вид движения, состоящий из отталкивания, 

правильной постановки конька при скольжении, сохранения равновесия. Сложность 

движений на коньках обусловливается взаимосвязью и общим ритмом двигательного 

акта при скольжении по льду на ограниченной площади опоры.   Первые занятия 

целесообразно провести в помещении: рассмотреть коньки с ботинками, примерить, 

попытаться завязать шнурки. Шнурки должны быть широкими, нужной длины, чтобы 

завязывался бантик и не оставались чересчур длинные концы. На подъеме ноги 

научиться шнуровать туго, на пальцах свободно, чтобы ноги не мерзли.  

 Не сразу осваивают ребята правильную посадку конькобежца – ноги слегка согнуты, 

туловище наклонено вперед, спина и плечи расслаблены. В положении стоя учиться 

держать ступни прямо. Чтобы не портить пола и коньков, упражнения в помещении 

надо выполнять на резиновом коврике, дорожке или не снимая с коньков чехлы.  



После того, как ребенок привыкнет к обуви и конькам, походить по снегу, затем на 

лед.  С первых шагов на льду учить правильно падать:  на бок, пригибая голову к 

груди, или вперед «рыбкой» - проскользить по льду на животе, вытянув руки. Нельзя 

опираться на руки, чтобы их не сломать! Можно падать в близко расположенный 

сугроб.  

  Обучению бегу на коньках следует отводить первое время не более 8-10 минут, 

так как дети от напряжения быстро утомляются. Выражается это обычно в желании 

присесть или в жалобе на усталость в ногах. Время для занятий увеличивается 

постепенно до 20-30 минут.  

    Во время катания надо следить за дыханием ребенка, чтобы он дышал через нос 

и не задерживал дыхания. Особенного внимания требует ребенок, перенесший отит, 

ОРЗ, ему разрешается катание при температуре воздуха от +2 до –80.  

Езда на велосипеде 

Езда на велосипеде оказывает 

сильное воздействие на 

сердечно-сосудистую, 

дыхательную системы, 

способствует укреплению 

мышц, особенно ног, стопы. 

У детей развивается быстрота, 

ловкость, равновесие, глазомер, 

координация движений, ориентировка в пространстве, ритмичность, сила, 

выносливость, повышается вестибулярная устойчивость. 

    Для обучения езде должна быть дорожка шириной 3-4 м, длиной не менее 30-50 

м, так как ребята затрудняются делать повороты. Овладевают дети ездой в разные 

сроки. Некоторые долго держатся напряженно, скованно, не умеют ездить свободно и 

легко. Взрослый должен четко указать, какую ошибку допускает ребенок, разъяснить, 

как ее устранить, например: «Резко поворачиваешь, а надо тише»; или: «Сильнее 

нажимай на педали».  

    Бег – одно из важных для здоровья ребенка движений, позволяющих хорошо 

регулировать нагрузку, укрепляющих сердечно-сосудистую и дыхательную системы, 

различные группы мышц, суставы и связки. Бег – естественное движение, привычное 

для детей с раннего возраста. Оно выполняется преимущественно на свежем воздухе, 

не требует специального оборудования. Умение быстро и ловко бегать помогает 

ребенку успешно участвовать в подвижных играх, эстафетах, спортивных 

упражнениях. Эффективен бег для воспитания выносливости, улучшения физической 

работоспособности. Беговые нагрузки дозируются в зависимости от индивидуальных 

особенностей детей: для ослабленных ребят бег на короткое расстояние в невысоком 

темпе постепенно укрепляет их здоровье, а тренированный ребенок пробегает больше 

и темп его бега выше. Велико значение бега для воспитания выносливости.   Задания 

для детей следует разнообразить, чтобы не снижался интерес к бегу подвижными 

играми Кто раньше, Догони обруч.     



    Дети 5-6 лет любят соревноваться в беге, играя в игры, например, «Кто скорей к 

мячу», «Кто скорее обежит дерево». Им уже не требуется в таком объеме, как 

младшим, показывать движения. Они лучше воспринимают объяснения, указания, 

могут самостоятельно заметить ошибки. Взрослый направляет внимание ребят на тех, 

кто может служить примером: бежит легко, ритмично, правильно соблюдая технику 

бега.  

      По возможности надо чаще использовать бег босиком по песку, мелкой воде, 

земляным и травянистым дорожкам с поворотами и уклонами, убедившись в 

отсутствии предметов, могущих привести к травмам. Тренировки в беге желательно 

проводить в теплое время года, весной и осенью, не боясь мелкого моросящего дождя. 

Помимо закаливания, бег в неблагоприятных условиях укрепляет характер детей, их 

настойчивость, выдержку, создает привычку ежедневно заниматься физическими 

упражнениями.  

Игры во дворе  

    Чаще всего дети играют в «магазин», «детский сад», «больницу», «стройку». В 

этих играх отражается уровень знаний ребят об окружающем мире, их интересы. 

Сюжеты этих игр можно успешно дополнять действиями в целях физической 

нагрузки, укрепления здоровья детей, логично связанными с содержанием игры: 

пройти на пароход по доске-мостику, перед входом в песочницу подлезать под дугу 

или низко подвешенную веревку, перешагнуть через палочку, спрыгнуть с земляного 

бугорка. Еще большие возможности активных движений в таких играх, как 

«Летчики», «Моряки». В них детям предлагается самим придумать, как использовать 

бревно, скамейку, лесенку, бордюрный камень и пр. Особенно привлекательны для 

ребят подвижные игры с большой физической и эмоциональной нагрузкой, с 

элементами соревнования (бег наперегонки, с ловлей и увертыванием, длительными 

прыжками и др.). Такая деятельность детей должна находиться под контролем 

взрослых.  

    У детей разного возраста пользуются успехом игры – упражнения с 

индивидуальными физкультурными пособиями: обручами, мячами разных размеров. 

Старшие дошкольники, имеющие определенный двигательный опыт, самостоятельно 

играют и организуют соревнования, а малышам способы действий должны показать 

взрослые, первое время поиграть с ними.  

Спортивный уголок дома  

  Спортивный уголок дома помогает разумно 

организовать досуг детей, способствует закреплению 

двигательных навыков, полученных в дошкольном 

учреждении, развитию ловкости, самостоятельности. 

Оборудовать такой уголок несложно: одни пособия можно 

приобрести в спортивном магазине, другие сделать самим. По 

мере формирования движений и расширения интересов 

ребенка уголок следует пополнять более сложным инвентарем 

различного назначения.  

Развивать у детей движения начинают рано. Малыш еще в 



кроватке. Он проводит время бодрствования лежа, но уже пытается изменить позу, 

приподняться. Эти попытки ему нужно облегчить, расположив поперек кроватки 

круглую палочку опору (диаметром 2-2,5 см). Взявшись за нее, ребенок увереннее 

поднимается и, главное, делает это самостоятельно, тогда, когда хочется, не ожидая 

помощи близких. Следующим умением – вставать – ребенок овладевает легче, если 

укрепить над первой опорой еще 2-3 палочки, одну над другой.  

Начинающему ходить необходимо иметь устойчивые предметы, за которые можно 

ухватиться, сделав еще неуверенные 2-3 шага (стул, табуретка, столик). Это придаст 

малышу уверенность, желание самостоятельно двигаться. Большой куб (со сторонами 

40х40 см, высота 20-30 см) затем используется ребенком для влезания, спрыгивания. В 

спортивном уголке дома должны быть мелкие физкультурные пособия: мячи разных 

размеров, обручи, палки диаметром 2,5 см разной длины, скакалки.   Интересен для 

упражнений цветной шнур – косичка (длиной 60-70 см). Он сплетается из трех шнуров 

разного цвета, концы обшиваются; на одном из них пришивается пуговица, на другом 

– петля. С таким шнуром выполняют упражнения как с гимнастической палкой, а 

сделав из него круг, можно использовать для прыжков, пролезания. В игре такой шнур 

служит «домиком».  

  Лесенка – стремянка состоит из двух пролетов, соединенных друг с другом 

зубатой планкой, допускающий установку стремянки наклонно под разным углом. 

Если перекладины лесенки съемные, то это дает возможность подвешивать на нее 

одноместные качели, веревочную лестницу, канат, невысокую перекладину – 

турничок.  

       Интересные упражнения в перешагивании предлагаются для малыша на лесенке, 

сделанной из двух толстых шнуров и «перекладин» из тесьмы, устанавливаемых чаще 

или реже, в зависимости от умений ребенка, длины его шагов.  

      Располагать уголок следует по возможности ближе к свету, чтобы был приток 

свежего воздуха, у наружной стены с широким окном и балконной дверью.  

    Упражнения на снарядах, вводимых постепенно, вначале выполняются детьми 

под руководством или наблюдением взрослых, а после успешного освоения дети 

могут заниматься самостоятельно.  

       У ребенка не должно быть с самого начала отрицательных эмоций от чрезмерно 

высоких или слишком малых нагрузок, неправильной методики занятий, отсутствия 

их периодичности, поэтому родители должны хорошо подготовиться к тому, чтобы 

начать заниматься с ним.  

      Родители  не должны излишне опекать малыша. Нужно дать ему возможность  

взобраться на горку, спуститься с нее, побегать по полянке. В условиях деревни и дачи 

полезно малышу походить босиком. Это помогает правильному формированию стопы.   

Взрослым следует позаботиться об одежде детей, особенно в осеннее зимний период. 

Одежда не должна стеснять их движений. Она должна быть достаточно теплой, чтобы 

ребенок не мерз, но и не перегревался.  

Совместные занятия родителей с детьми приносят следующие положительные 

результаты:  



-  пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» детей и 

способствует 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, способствует всестороннему 

развитию ребенка.  

      Во время совместных занятий взрослый поднимает, носит, качает ребенка, 

помогает ему подтянуться, подпрыгнуть, взобраться наверх и т.д. Благодаря этому 

сами родители развиваются физически, становятся более сильными, ловкими и 

выносливыми. Такое использование свободного времени полезно для обеих сторон. 

Ребенок восхищается отцом: какой папа сильный, как ловко его поднимает, 

покачивает, как хорошо выполняет упражнения! Подражает матери в грациозности и 

координации движений – например, при выполнении упражнений, 

сопровождающихся пением или музыкой. Родители же, занимая полуактивную 

позицию, путем ловких движений помогают ребенку выполнить упражнение, 

подбадривают его и вместе с ним радуются успеху. Позже эти совместные занятия 

становятся действительно самым счастливым событием дня, и ребенок радуется той 

минуте, когда кто-то из родителей скажет: «Иди сюда, будем заниматься!» В 

сегодняшней круговерти дня это – минуты праздника, однако занятия должны быть не 

по-праздничному редкими и случайными, а регулярными и ежедневными. Только 

систематическая забота о двигательном развитии ребенка может принести  желаемые 

результаты: систематическое повторение одних и тех же упражнений и логическая 

преемственность занятий являются основными предпосылками успеха.  

 


