
Консультация для родителей на тему: 

«ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ детей В СЕМЬЕ» 

На четвертом году жизни ребенок охотно подчиняется 

ритму движения. Он не боится спрыгнуть с высоты 30-40 

см, в длину прыгает на 60 см и без страха взбирается по 

лестнице, особенно если был уже подготовлен. Задача 

родителей – развивать у ребенка ловкость и быстроту 

реакции, вырабатывать у него правильную осанку и легкую, 

красивую походку.  

На пятом году жизни ребенок быстро ориентируется в новых ситуациях, делает 

большие успехи в прыжках, в метании и беге. 

В последующих шестом и седьмом годах жизни ребенка нужно подготовить не 

только умственно, но и физически к школьному образу жизни, к сосредоточенной работе. 

Его двигательные способности, если их развитие сознательно направлялись родителями, 

уже достаточно велики. 

Оздоровительные упражнения 

(Попробуйте с малышом дома) 

Птичка: Ребенок сидит, ноги скрестно, сгибает руки в локтях, касаясь пальцами 

плеч (крылышками). Взрослый помогает ребенку выпрямить спину, поглаживая его 

лопатки и притягивая локти как можно ближе к телу. Затем ребенок выполняет прыжки на 

месте. 

Часы: В положении сидя, ноги скрестно, руки на коленях ребенок покачивает 

головой вперед и назад, вправо и влево (бим – бом, тик – так, тики – таки). Взрослый 

следит за тем, чтобы спина оставалась прямой. 

На носки – на пятки: Ребенок чередует стойку на носках, вытянувшись, со стойкой 

на пятках. 

Кто сумеет?: Лежа на спине, ребенок пытается сесть без помощи рук. Взрослый 

помогает ему, прижимая ступни к полу. Затем в положении сидя ребенок  низко 

наклоняется вперед, опуская лицо на колени, и руками дотрагивается до носков. 

Сядь на пятки: Ребенок, стоя на коленях, садится на пятки, взрослый следит за тем, 

чтобы осанка была правильной. 

Кошечка: Стоя на четвереньках, ребенок откидывает голову назад и прогибается, 

потом наклоняет голову вперед и выгибает спину. Взрослый следит за тем, чтобы руки 

были постоянно напряжены. Упражнение способствует подвижности позвоночника. 

 
Десять советов родителям поукреплению 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. 

Совет2. 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. 

Совет4. 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.). 

Совет5. Научите ребенка правильно пользоваться естественными оздоровительными 

факторами — солнцем, воздухом и водой. Воспитывайте у ребенка стремление и 

привычку к закаливанию организма. 

Совет6. 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. 

Совет7. Организуйте ребенку правильное питание и воспитывайте положительное 

отношение к соблюдению режима питания. Ребенок должен знать, какие продукты 

полезны, а какие вредны для здоровья. 

Совет8. 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. 

Совет10. Читайте научно-популярную литературу о возрастных и индивидуальных 

особенностях развития ребенка, о том, как научить его укреплять свое здоровье. 

ПРЕДУПРЕДЖЕНИЕ ПЛОСКОСТОПИЯ. 

1. Диагностика плоскостопия.  

Если следы обуви имеют форму боба, то это нормальная стопа. Своды стоп 

приподняты и при ходьбе выполняют рессорную функцию.  

Если же отпечаталась вся стопа – начинается плоскостопие. Если дошкольник при 

длительной ходьбе жалуется на боль в ногах – нужна помощь ортопеда.  

ПО соотношению самой широкой и самой узкой части следа считается свод 

нормальным 1:4, уплощенным 2:4, плоским 3:4.  

2. Упражнения для укрепления мышц свода стопы:  

. Ходьба на носках, сохраняя хорошую осанку (голову держать прямо, немного 

прогнуться, руки на поясе).  

. Ходьба на внешней стороне стопы – пальцы поджаты вовнутрь, при ходьбе стопы 

ставить параллельно друг другу.  

. Ходьба по ребристой доске.  

. Ходьба на месте, не отрывая носки от пола, одновременно стараясь поднимать 

выше пятки.  



. Ходьба боком по палке, толстому шнуру.  

. Перекаты с носка на пятку, стоя на полу или на палке.  

. Ходьба с перекатом с пятки на носок. Корпус держать прямо, голову не опускать, 

положение рук произвольное. Энергичный подъем на носок, толкаясь пяткой.  

. Катать палку (d=3 см) вперед-назад (сидя).  

. Приподниматься на носки и опускаться на всю стопу из положения ступни 

параллельно, пятки раздвинуты, большие пальцы вместе.  

. Подняться на носки и выполнять приседание, держать за опору.  

3. Значение правильной обуви:  

. Обувь должна быть по ноге.  

. Обувь должна быть на небольшом каблучке до 1 см с упругой стелькой и крепким 

задником.  

 

УПРАЖНЕНИЯ, РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ДЕТЯМ  

С ПЛОСКОСТОПИЕМ. 
 

Продолжительность занятий 10 минут. Перед упражнением следует походить на 

носках, затем попрыгать на носках через скакалку – на одной и на двух ногах.  

1. «Каток» - ребенок катает вперед-назад мяч, скакалку или бутылку. Упражнение 

выполняется сначала одной ногой, затем другой.  

2. «Маляр» - ребенок, сидя на полу с вытянутыми ногами (колени выпрямлены), 

большим пальцем одной ноги проводит по подъему другой по направлению от большого 

пальца к колену. «Поглаживание» повторяется 3-4 раза. Упражнение выполняется сначала 

одной, затем другой ногой.  

3. «Сборщик» - ребенок, сидя с согнутыми коленями, собирает пальцами одной ноги 

мелкие различные предметы, разложенные на полу (игрушки, прищепки для белья, 

елочные шишки и др.) и складывает их в кучки. Другой ногой он повторяет то же самое. 

Затем без помощи рук перекладывает эти предметы из одной кучки в другую. Следует не 

допускать падения предметов при переноске.  

4. «Художник» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, карандашом, 

зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист 

другой ногой. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.  

5. «Гусеница» - ребенок сидит на полу с согнутыми коленями. Сжимая пальцы ног, 

он подтягивает пятку вперед (пятки прижаты к пальцам), затем пальцы снова 

расправляются и движение повторяется (имитация движения гусеницы). Передвижение 

пятки вперед за счет сгибания и выпрямления пальцев ног продолжается до тех пор, пока 

пальцы и пятки могут касаться пола. Упражнение выполняется сначала одной, затем 

другой ногой.  

6. «Кораблик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями и прижимая подошвы 

ног друг к другу, постепенно старается выпрямить колени до тех пор, пока пальцы и пятки 

ног могут быть прижаты друг к другу (старается придать ступням форму кораблика).  

7. «Серп» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, ставит подошвы ног на пол 

(расстояние между ними 20 см), согнутые пальцы ног сперва сближаются, а затем 



разводятся в разные стороны, при этом пятки остаются на одном месте. Упражнение 

повторяется несколько раз.  

8. «Мельница» - ребенок, сидя на полу с выпрямленными коленями, описывает 

ступнями круги в разных направлениях.  

9. «Окно» - ребенок, стоя на полу, разводит и сводит выпрямленные ноги, не 

отрывая подошв от пола.  

10. «Барабанщик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, стучит по полу 

только пальцами ног, не касаясь его пятками. В процессе выполнения упражнения колени 

постепенно выпрямляются.  

11. «Хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не касаясь пола пальцами и 

подошвой.  

ФОРМИРОВАНИЕ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ И ПРОФИЛАКТИКА ЕЕ 

НАРУШЕНИЙ 

Осанка – это привычная, непринужденная манера держать свое тело.  Если она 

правильная, то фигура человека выглядит красивой, стройной, а походка легкой и 

упругой. К сожалению, родители не всегда уделяют внимание формированию у ребенка 

правильной осанки. А ведь именно семья несет основную ответственность за  

формирование правильной осанки, являясь своеобразным «архитектором» фигуры 

ребенка.  

Главным средством предупреждения нарушений осанки в дошкольном возрасте 

являются физические упражнения. Следует использовать словесные указания, показ, 

контроль за осанкой как со стороны взрослого, так и со стороны самого ребёнка.  

В условиях семьи необходимо стремиться соблюдать тот же четкий распорядок дня 

и занятий детей, что и в детском саду.  

У ребенка должна быть своя мебель, соответствующая его росту (стол, стул, 

кровать).  

 Когда ребенок сидит, ступни должны полностью касаться пола, ноги согнуты 

вколенях под прямым углом. Следите, чтобы ребенок сидел прямо, опираясь на обе руки 

(нельзя, чтобы локоть свисал со стола); можно откинуться на спинку стула; 

нельзянаклоняться низко над столом.  

Не рекомендуется детям младшего возраста спать на кровати с прогибающейся 

сеткой. Лучше приучать детей спать на спине.  

Обратите внимание на то, чтобы дети не спали «калачиком» на боку с высокой 

подушкой, так как позвоночник прогибается и формируется неправильная осанка, 

появляется сколиоз.  

Следите за походкой ребенка. Не следует широко шагать и сильно размахивать 

руками, разводить носки в стороны, «шаркать» пятками, горбиться и раскачиваться. Такая 

ходьба увеличивает напряжение мышц и вызывает быстрое утомление.  

Постарайтесь выходить чуть раньше, чтобы ребенку не пришлось бежать за 

родителями, которые тянут его за руку, чаще всего за одну и ту же каждое утро. Все это 

может привести к дисбалансу мышечного корсета и нарушению осанки.  

 

 



«Играйте дома с ребенком в подвижные игры» 

Игры в значительно большей степени, чем все другие формы физической 
культуры, соответствуют потребностям растущего организма в движении. Игра 
всегда связана с личной инициативой, творчеством, фантазией, вызывает 
эмоциональный подъем, отвечает всем законам развивающегося организма 
дошкольника, а потому всегда желанна. Она становится первой жизненной 
потребностью ребенка, к удовлетворению которой он сам очень стремится. 

В игру, как правило, используются естественные движения. Они не только 
способствуют физическому развитию малыша, но и, что очень важно, 
стимулируют деятельность его головного мозга, а значит, и всех органов и систем. 
Игры воспитывают у детей необходимые им в школьной и дальнейшей жизни 
качества и прикладные навыки, развивают чувство коллективизма и 
дисциплинированности, умение владеть собой в самых разных ситуациях. В них 
наиболее полно раскрываются заложенные в ребенке личностные возможности. 

В играх между родителями и малышом возникает дружба, 
взаимопонимание, а это бывает не во всех семьях. Важно только на все 
последующие годы сохранить такие отношения. Они предотвратят многие 
неприятности и беды. 

Установлено, что при включении подвижных игр в комплексное лечение 
детей полное выздоровление и восстановление их жизненных сил при самых 
различных заболеваниях и состояниях наступает значительно быстрее. 

Я предлагаю вам несколько подвижных игр: 
 
«Через ручеек»         
Задачи: Развивать у ребенка ловкость, упражнять в прыжках на обеих ногах, 

в равновесии. 
Описание: Кладутся 2 шнура, расстояние между ними 2 метра – это ручеек. 

Ребенок должен по камушкам – дощечкам перебраться на другой берег, не 
замочив ног. Дощечки положены с таким расчетом, чтобы ребенок мог прыгнуть 
обеими ногами с одного камушка на другой. По слову «Пошли!»  ребенок 
перебирается через ручеек. Если оступился, отходит в сторону – «сушить обувь». 

«Попади мешочком в круг»    
Задачи: Развивать у ребенка умение действовать по сигналу. Упражнять в 

метании правой и левой рукой. 
Описание: В центре круга выложен из веревки кружок, концы веревки 

связаны, круг можно начертить. Диаметр круга – 2 метра. Ребенок находятся на 
расстоянии 1-2 шагов от круга. В руках мешочки с песком. По слову родителя 
«Бросай!», он бросает свой мешочек в круг. «Подними мешочек!» - говорит 
родитель. Ребенок поднимают мешочек, становятся на место. Ребенок бросает 
другой рукой. 

 
        «Самолеты» 

Ребенок - летчик стоит за линией, нарисованной на земле. На слова 
родителя: «Самолет полетел» ребеок отводят руки в стороны, и бегает в разных 
направлениях. На слова: «Самолет присел» ребенок  приседает, руки опускает 
вниз. На слова «Самолет на место!» ребенок возвращается за линию и стоит 
ровно. 

 
         «Найди, где спрятано!» 

Ребенок сидит с одной стороны комнаты. Родитель показывает ребенку 
игрушку или флажок, который он будет прятать. Родитель предлагает 
отвернуться. Сам  отходит от ребенка на несколько шагов и прячет флажок, после 
чего говорит: «Ищи!» Ребенок начинает искать. 

 

 



 


