
Рекомендации родителям по укреплению здоровья детей 

 

Физическое воспитание ребёнка в семье. 

 

  Долг родителей – укрепить здоровье ребёнка в данный момент и обеспечить 

благоприятное развитие детского организма в будущем. Нормальное развитие и 

состояние здоровья обеспечивается созданием оптимальных условий, то есть 

организацией правильного режима. 

  В физическом воспитании детей дошкольного возраста используются 

физические упражнения (ходьба, бег, упражнения в равновесии, метание, лазанье, 

подвижные игры), спортивные упражнения, гигиенические факторы (режим дня, 

питание, сон и т.п.), естественные силы природы (солнце, воздух, вода). 

 

Физические упражнения. 
- Задания и объяснения должны быть ясными и чёткими, давать их надо бодрым 

голосом и тут же показывать все движения. 

- Упражнения должны быть интересными, в них следует использовать хорошо 

запоминающиеся образные сравнения, например, «Птичка», «кошка», «паровоз». 

Основной принцип, которого должны придерживаться родители, занимаясь 

физическими упражнениями с малышами, - изображать всё в виде игры. 

Весёлый тон, шутка, смех, активное участие взрослого всегда увлекают ребёнка. 

- Количество повторений для дошкольников обычно колеблется от 2 – 3 до 10. 

после наиболее трудных упражнений необходимо давать кратковременные 

паузы отдыха (3- 60с). 

- Средние значения показателей двигательной активности детей за полный день – 

17000 движений; интенсивность 55 – 65 движений в минуту. 

Физические упражнения только тогда приносят пользу, когда ими 

занимаются систематически. Родители обязаны ежедневно находить время для 

занятий физическими упражнениями со своими детьми и тщательно следить 

за их здоровьем, обращая внимание на внешний вид, настроение и 

самочувствие ребёнка. 

 

Режим дня дошкольника. 

 

  Приучая детей к определённому режиму, к выполнению гигиенических 

требований, мы создаём у них полезные для организма навыки и тем самым 

сохраняем их здоровье. Твёрдый режим дня, установленный в соответствии с 

возрастными особенностями детей, - одно из существенных условий нормального 

физического развития ребёнка. 

Основное требование к режиму – это точность во времени и правильное 

чередование, смена одних видов деятельности другими. Должно быть установлено 

время, когда ребёнок ложится спать, встаёт, гуляет, ест, выполняет несложные, 

посильные для него обязанности. Время это необходимо точно соблюдать. 

Сон. Только во время сна ребёнок получает полный отдых. Сон должен быть 

достаточно продолжительным: дети 3-4 лет спят 14 часов в сутки, 5-6 лет – 13 



часов, 7-8 лет – 12 часов. Из этого времени необходимо, особенно для младших 

детей, выделить часа полтора для дневного сна. Дети должны ложиться не позднее 

8-9 часов. 

Питание. Дети получают питание 4-5 раз в день. Первая еда даётся через полчаса 

после пробуждения ребёнка, а последняя – часа за полтора до сна. Между 

приёмами пищи должны быть установлены промежутки в 3-4 часа, их надо строго 

соблюдать. Наиболее сытная еда даётся в обед, менее сытная – на ужин. 

Прогулки. Как бы точно не соблюдалось время сна и еды, режим нельзя признать 

правильным, если в нём не предусмотрено время для прогулки. Чем больше 

времени дети проводят на открытом воздухе, тем они здоровее! 

 

 

Компьютер: «За» и «против». 

Современные дети очень много общаются с телевидением, видео и 

компьютером. Если предыдущее поколение было поколением книг, то современное 

получает информацию через видео ряд. 

+ Достоинства компьютера: компьютер может помочь развитию у детей таких 

важнейших операций мышления как обобщение и классификация; 

 В процессе занятий на компьютере улучшается память и внимание детей; 

 При игре в компьютерные игры у детей раньше развивается знаковая функция 

сознания, которая лежит в основе абстрактного мышления (мышления без опоры 

на внешние предметы); 

 Компьютерные игры имеют большое значение не только для развития интеллекта 

детей, но и для развития их моторики, для формирования координации зрительной 

и моторной функций; 

Детям 3-4 лет не стоит сидеть у компьютера больше 20 минут, а к 6-7 годам это 

время ежедневной игры можно увеличить до получаса. 

- Недостатки компьютера: 
Чрезмерное обращение с компьютером может привести к ухудшению зрения 

ребёнка, а также отрицательно сказаться на его психическом здоровье. Особенно 

это опасно для застенчивых детей. 

И главное, нельзя уповать только на компьютер. Ребёнок – маленький человек, он 

может формироваться и развиваться, только общаясь с людьми и живя в реальном 

мире. 

 

Прогулки – это важно. 

 

Дети должны проводить на воздухе, как можно больше времени, чтобы быть 

здоровыми и крепкими. 

В летнее время дети могут находиться более 6 часов в день на улице, а в осеннее и 

зимнее время дети должны быть на воздухе не менее 4 часов. Лучшее время для 

прогулки с детьми – между завтраком и обедом (2-2,5 часа) и после дневного сна, 

до ужина (1-2 часа). В сильные морозы длительность прогулок несколько 

сокращается. 



Причиной отмены прогулки для здорового ребёнка могут быть исключительные 

обстоятельства: проливной дождь, большой мороз с вильным ветром. 

На опыте работы детских садов установлено, что дети дошкольного возраста, 

приученные к ежедневным прогулкам, могут гулять и при температуре 20-25 

мороза, если нет сильного ветра и если они одеты соответственно погоде. На 

прогулку в холодные зимние дни дети должны выходить в тёплом пальто, шапке с 

наушниками, валенках, и тёплых варежках. 

Время от времени полезно совершать с детьми длительные прогулки, постепенно 

увеличивая расстояние – для младших до 15- 20 минут ходьбы, для более старших 

– до 30 минут, с небольшими остановками на 1-2 минуты во время пути. Придя на 

место, дети должны отдохнуть или спокойно поиграть перед тем, как возвращаться 

обратно. 

 

ПОГУЛЯЕМ, ПОИГРАЕМ! 
(Рекомендации для родителей при проведении прогулок) 

 

 Взаимодействие с ребенком на прогулке может стать очень важным и 

продуктивным компонентом его развития. Но для многих родителей прогулки – 

это простое «выгуливание» ребенка, когда ему предоставляют возможность 

подышать свежим воздухом, подвигаться, встретиться со сверстниками. 

Обычно стайку детей сопровождает компания взрослых, которые за время 

прогулки успевают обсудить массу тем и лишь краем глаза присматривать за своим 

чадом. Редко, когда мамы и папы предлагают на прогулке детям те или иные игры. 

Обычно они предоставляют им почти полную свободу. 

  Конечно, ребенок может и сам придумать элементарные, но не всегда 

безопасные игры: пошлепать по лужам, полазить по деревьям, подпрыгнув, 

подергать листья с деревьев. Просторы парков и скверов, их зеленые лужайки и 

цветочные поляны вызывают особый восторг, и ребенок готов бежать и бежать 

куда глаза глядят. 

 Он жаждет движения, и нужно дать ему возможность реализовать это 

желание. Самое лучшее, что можно посоветовать, - подвижные игры: они 

удовлетворяют его страсть к движению. В ходе игры дети получают необходимую 

мышечную нагрузку и положительные впечатления, при этом избегая 

эмоциональных и двигательных перегрузок и находясь в поле зрения взрослых. 

Для веселой прогулки большой мяч просто не заменим: его можно использовать в 

разных подвижных играх. Самым маленьким можно дать задание докатить мяч до 

дерева, скамейки или до мамы, попрыгать, как прыгает мячик; поучится бросать 

мяч друг другу, перебрасывать мяч через препятствие или подбрасывать вверх. 

Учите ребенка делать замах и бросать мяч в даль. Бросок в цель использовать для 

старших детей, так как он требует более сложной координации. Цель может быть 

горизонтальной и вертикальной, используйте подручные средства (круг, 

нарисованный мелом на асфальте или постройке). 

 Не стесняйтесь показывать пример своему ребенку. 

 Покажите разные способы бросания мяча: от груди, из-за головы, снизу. 



Устройте игру через перешагивания и перепрыгивания через препятствия: 

бордюр, ручеек, лужицу, ветку, линию, нарисованную на песке или асфальте. 

Организуйте для ребенка и его друзей веселые игры в парке, во дворе. 

В качестве «инвентаря» подойдут деревья, за ними можно прятаться. 

Скамейка, по которой можно катать друг другу мяч, ползать, подлезать под 

скамью, перелезать через нее. 

 Пеньки, на которые можно залезать и спрыгивать, обегать вокруг них. 

  Включайтесь в игру сами, играйте весело с удовольствием. В ходе 

совместной деятельности у ребенка формируются навыки взаимодействия и 

общения. Использование игровых упражнений и подвижных игр, является 

эффективным средством формирования интереса к физической активности, 

что является одним из главных в укреплении и сохранении здоровья детей, 

приобщении их к здоровому образу жизни. 

 

Как правильно организовать физические упражнения дома? 

 

Поддерживайте интерес ребёнка к занятиям физической культурой, ни в коем 

случае не выказывайте своего пренебрежения к физическому развитию. Помните: 

семья во многом определяет поведение и установки ребёнка, в том числе его 

отношения к занятиям физкультурой. Пример взрослых чрезвычайно важен. Как 

вы относитесь к физической культуре, так будет относиться к ней и ваш ребёнок. 

1. Высокая самооценка – один из мощных стимулов для ребёнка выполнять любую 

работу. Будь то домашнее задание или утренняя гимнастика. Всемерно 

поддерживайте в вашем ребёнке высокую самооценку – поощряйте любое его 

достижение, и в ответ вы получите ещё больше старания. 

2. Наблюдайте за поведением и состоянием ребёнка во время занятий физическими 

упражнениями. Иногда родители не понимают, почему ребёнок капризничает и не 

выполняет их требований. Причиной может быть усталость скрытое желание и т.п. 

постарайтесь понять причину негативных реакций. В этом вам помогут глубокое 

знание особенностей своего ребёнка, его доверие, ощущения им своей значимости 

и значимости собственной личности. 

3. Ни в коем случае не настаивайте на продолжении занятий, если по каким-то 

причинам ребёнок этого не хочет. Выясните причину отказа, устраните её и только 

после этого продолжайте занятия. Если этого не делать, то возникнет стойкое 

неприятие любых занятий физическими упражнениями. 

4. Важно определить приоритеты вашего ребёнка в выборе физических упражнений. 

Практически всем детям нравятся подвижные игры, но бывают и исключения. 

5. Не ругайте ребёнка за временные неудачи. 

6. Не меняйте слишком часто комплекс упражнений. Если они нравятся ребёнку, 

пусть он выполняет их как можно дольше – в этом случае он не будет «хватать 

верхушки», а прочно усвоит тот или иной навык, движение. 

7. Важно соблюдать культуру физических упражнений. Ни в коем случае не должно 

быть расхлябанности, небрежности, исполнения спустя рукава. Физкультура – дело 

серьёзное! 

8. Не перегружайте ребёнка: что доступно взрослому, не всегда полезно малышу. 



9. В процессе воспитания ребёнка вас должны сопровождать три незыблемых закона: 

понимание, любовь, терпение. 

 

Как не пропустить нарушений осанки? 

Предупредить всегда легче, чем лечить! 

 

На первых порах нарушения преходящи. Если ребёнок, несмотря на 

правильные профилактические мероприятия, предпочитает неправильные позы, 

нужно обратиться к врачу – ортопеду или врачу ЛФК и строго выполнять его 

рекомендации. Постоянное напоминание о том, как правильно ходить, ничего не 

дадут ребёнку: этом возрасте нужно повторять упражнения от 33 до 68 раз, чтобы 

он понял и точно воспроизвёл это движение. Здесь на помощь придёт гимнастика – 

специальные упражнения, способствующие развитию правильной ходьбы и 

чувства равновесия, координации движений, формированию стопы и укреплению 

мышечного корсета спины. 

  

Для развития правильной ходьбы и чувства равновесия учите ребёнка 

ходить, ставя стопы параллельно. Это можно делать на дорожках, скамейках, 

ступеньках, стёсанном бревне, начерченных мелом извилистых дорожках. Кромка 

тротуара – великолепное пособие для этого. 

 

Для профилактики плоскостопия можно использовать любую колючую 

поверхность – вплоть до резиновых ковриков, о которые мы вытираем ноги, а 

также любые тренажёры, которые сейчас продаются. 

 

Для формирования правильной осанки учите ребёнка ползать под чем-

либо (стул, стол, скамейка) 

 

 

Здоровье ребёнка - наша общая задача! 
 


