
«Приобщение детей к физической культуре» 

 

Вот что хотелось бы сказать 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 современном 

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 матери и отца 

еще до поступления ребенка в школу. 

 



Делаем зарядку вместе. 

 

Личный пример родителей для ребенка убедительнее всяких аргументов, и 

лучший способ привить крохе любовь к физкультуре – заняться ею вместе с ним! 

Малыши обладают удивительным качеством: они подсознательно запоминают 

слова и поступки взрослых, даже копируют выражение лица. Это можно с 

успехом использовать для развития у крохи вкуса к физической культуре. 

Предлагаемые упражнения не представляют для взрослого человека особой 

сложности. Если ваши движения поначалу будут не слишком изящны, не 

огорчайтесь, и поверьте, у вас все получится! А кроха, ежедневно видя перед 

собой энергичную и веселую маму, учится верить в себя и быть оптимистом, это 

уже немало! Очень важен эмоциональный фон занятий. Учтите, что у малыша 

свои критерии в оценке любого дела: понравилось или не понравилось, было 

весело или скучно, получалось или нет. Для него важна и ваша оценка. Если мама 

сказала: «Молодец, у тебя все получится», – значит, так оно и есть! 

 

• В непринужденной обстановке любое дело – в удовольствие. Поэтому больше 

улыбайтесь и шутите. 

• Хорошая музыка создает настроение и задает ритм движений. 

• Важно, чтобы каждое движение кроха выполнял с удовольствием и без лишнего 

напряжения. 

• Чаще хвалите вашего маленького спортсмена за успехи. 

• Старайтесь время от времени делать паузы, переключая внимание крохи на 

другие занятия. 

 

1. Начните с простых приседаний. Старайтесь делать их одновременно, 

взявшись за руки. А затем представьте себя танцорами: приседая, выставляйте 

ногу вперед с упором на пятку. Это не так легко! Зато у вас улучшаются 

координация движений и осанка, укрепляются мышцы брюшного пресса. 

 

2. Сидя на мягкой подстилке, малыш сгибает ноги и обхватывает их руками. 

Затем перекатывается на спину и возвращается в исходное положение. Так 

ребенок учится группироваться и мягко приземляться. А мама подстрахует его, 

держа за затылок. 

 

3. Так здорово покачаться, держась за мамины руки. А тем временем кроха 

улучшает свою осанку, вырабатывает чувство равновесия, укрепляет мышцы 

спины и ног. Чтобы избежать травм при случайном падении, имеет смысл 

постелить на пол коврик. 

 

4. Приятно, если удается запустить бумажный самолетик дальше, чем мама! 

Выполняя эти незамысловатые движения, кроха разрабатывает плечевой пояс и 

улучшает координацию движений. Мамина задача при этом – следить, чтобы 

малыш правильно делал замах, а не бросал самолет перед собой. 

 

5. Мама и малыш сидят друг напротив друга, широко расставив ноги, и 

катают мяч. Освоив этот вариант, можно перейти к более сложному: у каждого – 



по мячу, и вы катаете их друг другу, стараясь, чтобы мячи не сталкивались. 

Следите за тем, чтобы малыш держал ножки прямыми. Ведь поглощенный игрой, 

он и не догадывается, что выполняет упражнение на растяжку. 

 

Вы можете самостоятельно придумывать упражнения, привлекая в 

творческий процесс детей, что сделает зарядку более весёлой и интересной. 
 


