
Десять советов родителям от инструктора по 

физкультуре. 
 

Совет 1. Поддерживайте интерес ребёнка к занятиям физической 

культурой, ни в коем случае не выказывайте своё пренебрежение к 

физическому развитию.  

Пример взрослых в этом вопросе чрезвычайно важен. Как вы 

относитесь к физической культуре, так будет относиться к ней и ваш 

ребёнок. Часто ребёнок живёт под грузом запретов: не бегай, не шуми, не 

кричи громко. А ущемление потребности в самовыражении больнее всего 

ударяет по самооценке и активности растущего человека. Родители должны 

хорошо знать потребности и возможности своего ребёнка и как можно 

полнее учитывать их.  

Совет 2. Высокая самооценка — один из мощных стимулов для 

ребёнка выполнять любую работу, будь то домашние задания или утренняя 

гигиеническая гимнастика. Всемерно поддерживайте в своём ребёнке 

высокую самооценку — поощряйте любое его достижение, и в ответ вы 

получите ещё большее старание. На занятиях физической культурой 

необходимо выдерживать единую «линию поведения» обоих родителей — не 

должно быть противоположных распоряжений (мама — «хватит бегать»; 

папа — «побегай ещё минут пять»). Если это происходит — ни о каком 

положительном отношении ребёнка к физкультуре просто не может быть и 

речи. 

Совет 3. Наблюдайте за поведением и состоянием своего ребёнка во 

время занятий физическими упражнениями. Иногда родители не могут 

понять, почему ребёнок капризничает, не выполняет, казалось бы, 

элементарных распоряжений родителей. Причиной могут быть и устатость, и 

какое-то скрытое желание (например, ребёнок хочет быстрее закончить 

занятие физкультурой, чтобы посмотреть интересную телепередачу). 

Постарайтесь понять причину его негативных реакций. Не жалейте времени 

и внимания на то, чтобы установить с ним душевный контакт.  

Совет 4. Ни в коем случае не настаивайте на продолжении 

тренировочного занятия, если по каким-то причинам ребёнок этого не хочет. 

Нужно, прежде всего, выяснить причину отказа, устранить её и только после 

этого продолжить занятие.  

Совет 5. Не ругайте своего ребёнка за временные неудачи. Ребёнок 

делает только первые шаги в неизвестном для него мире, а потому он очень 

болезненно реагирует на то, когда другие считают его слабым и неумелым. 

Особенно остро это проявляется, если родители не знают, как дать ребёнку 

понять, что они уважают его чувства, желания и мнения.  

Совет 6. Важно определить индивидуальные приоритеты ребёнка в 

выборе физических упражнений. Практически всем детям нравятся 

подвижные игры, но бывают и исключения. Например, ребёнок хочет 

подражать своему любимому герою книги или кинофильма, но каких-то 



качеств, например физической силы, ему не хватает. В этом случае не 

удивляйтесь, если ваш ребёнок вдруг попросит купить ему гантели или 

навесную перекладину для подтягивания.  

Совет 7. Не меняйте слишком часто набор физических упражнений. 

Если комплекс ребёнку нравится, пусть он выполняет его как можно дольше, 

чтобы прочно усвоить тот или иной навык, движение. 

Совет 8. Важно соблюдать культуру физических упражнений. Ни в 

коем случае не должно быть расхлябанности, небрежности, исполнения 

спустя рукава. Всё должно делаться «взаправду». 

Совет 9. Не перегружайте ребёнка, учитывайте его возраст. Никогда не 

заставляйте ребёнка выполнять физические упражнения, если он этого не 

хочет. Приучайте его к физической культуре исподволь, собственным 

примером. 

Здоровые     стопы. Детская обувь 

1. Обувь должна соответствовать форме, размеру стопы. 

2.Подошва должна быть гибкой. Недостаточная гибкость 

ограничивает движение в суставах, предъявляет повышенные требования к 

мышцам голени и стопы. При этом нарушается походка. 

3. Подошва не должна быть высокой, поскольку в процессе ходьбы в 

такой обуви нарушаются сцепление пальцев с опорной поверхностью и 

толчковая функция стопы. 

4.Слишком мягкая подошва также не допустима, так как 

способствует формированию плоскостопия при ходьбе по жёсткому грунту, 

асфальту или полу. 

5.Каблук. Важным элементом обуви для дошкольников является 

каблук, высота которого влияет на распределение нагрузки на различные 

отделы стопы, её положение. Высота каблука не должна превышать 5 – 10 

мм. 

6.Фиксированный задник. В профилактике деформации стопы особое 

значение имеет наличие, фиксированного задника, который позволяет прочно 

удерживать пяточную кость и предотвращает её отклонение наружу. 

7.Прочная фиксация в носовой части. Открытый носок в летних 

туфлях, часто используемых в качестве сменной обуви, приводит к 

неустойчивому положению стопы. Кроме того, возникает угроза 

травматизации пальцев. 

8. Хорошая вентиляция обуви. Для обеспечения оптимального 

температурно-влажностного режима внутри обувного пространства 

необходимы такие конструктивные решения (переплетение ремешков, 

дополнительные «окошки» и др.), которые позволяли бы осуществлять 

хорошую вентиляцию обуви.   

Если все требования к детской обуви будут учтены, дорогие 

родители, поверьте, у вас будут здоровые дети. Передвигаясь в 

правильной обуви, ваши дети не будут уставать, полюбят длительные 



пешие прогулки, походы и вырастут сильными и закалёнными 

людьми.    

  Конечно же, не обойтись без упражнений, направленных на 

предупреждение плоскостопия. Вот некоторые простейшие упражнения, 

которые вы можете делать дома вместе со своими детьми: 

Лёжа на спине - одновременное сжимание и разжимание пальцев рук и 

ног с последующим растопыриванием пальцев; круговые движения ногами 

«велосипед» с акцентом на движения стопами; круговые движения стопами 

внутрь и наружу. 

Сидя на полу, руки в упоре сзади – катание каждой стопой малого 

мяча, палки. 

Стоя - подъём на носки, на пятки; разведение пяток и носков; ходьба 

на месте без отрыва пальцев от пола. 

Упражнения в ходьбе – ходьба на носках, на пятках, на наружном 

крае стопы; ходьба по неровным поверхностям; собирание пальцами ног 

мелких предметов, рассыпанных на полу и др. 

Зрение  и здоровье 

 

 Некоторые признаки  дефектов зрения 

· чтение или работа с предметами на отдаленном или слишком 

близком  от глаз расстоянии; 

· неестественные повороты головы при рассматривании предметов и 

чтении книг; 

· беспокойство или раздражительность при длительной работе глаз; 

· слезотечение и покраснение глаз, жалобы на головную боль, 

головокружение, тошноту, «туман» перед  глазами. 

Зрение и солнце 

С древних времен для улучшения зрения использовали созерцание 

солнца и луны. Смотреть на солнце надо утром, когда оно не покрыто 

тучами, широко открытыми, но ослабленными ненапряженными глазами. 

Глядеть нужно долго, пока на глазах не появятся слезы. Лучше всего это 

упражнение выполнять на восходе или заходе. Нельзя смотреть на солнце в 

полдень. Созерцание солнца должно вводиться постепенно, сначала 1-2 

минуты, далее не больше 10 мин. 

1.Систематическое выполнение этого упражнения может значительно 

улучшить зрение. 

2.Эффектно воздействует на глаза и наблюдение за горизонтом. 

Физкультминутки для глаз 

1. Не поворачивая головы, перевести взгляд в левый нижний угол, в правый 

верхний, в правый нижний, в левый верхний угол. Повторить 5-8 раз. Потом 

в обратном порядке. 

2. Открытыми глазами медленно, в такт дыханию плавно рисовать восьмерку 

в пространстве по горизонтали, вертикали и диагонали. 



3. С открытыми глазами «написать» буквы или цифры на 

противоположной  стене от минимального размера до максимального. Чем 

больше размах движения глаз, тем выше эффект упражнения. 

«Главный закон зрения это движение. Когда глаз перемещается, он лучше 

видит. 

Желаем ВАМ успеха в общении с Вашим 

ребёнком! 

 


