
Физкультура в семье 

Основой личной физической культуры являются физические достижения 

отдельного человека. Уровень физического развития личности зависит от его физических 

данных, способностей, воспитания и спортивной подготовки. Правильная физическая, или 

двигательная, активность является одним из главных условий для сохранения и 

поддержания здоровья и правильного развития. Статистические данные показывают, что 

ограничения физической активности повышают заболеваемость и смертность как детей, 

так и взрослых.  

Для того, чтобы ребенок в семье вырос здоровым, прежде всего родители должны 

вести здоровый образ жизни. Здоровый ребенок не болеет, он жизнерадостен, активен и 

доброжелателен, быстр, ловок и силен, в нем преобладают положительные эмоции. 

Здоровый ребенок рационально питается, проходит закаливающие процедуры и поэтому 

не болеет, следовательно, и не нуждается в лекарствах. Но для того, чтобы вырастить 

ребенка здоровым, нужно приложить к этому немало усилий, труда и терпения. 

Оптимальный режим дня ребенка имеет следующие особенности: 

1) Дневной сон 

Особенно следует обратить внимание на дневной сон дошкольников. 

Продолжительность сна каждого ребенка определяется в соответствии с его 

особенностями. Недостаточный и излишний сон одинаково вредны для здоровья ребенка. 

Определить необходимую длительность сна можно по состоянию ребенка после 

пробуждения. Перед каждым сном необходимо проветривать помещение. 

2) Правильное кормление 

Необходимо обратить внимание на то, что ужин не должен быть обильным, 

кормить ребенка нужно не менее, чем за два часа до сна. Перед сном ребенку нельзя 

давать кофе и чай. 

3) Водные процедуры 

Утром после завтрака и вечером перед сном необходимо чистить зубы, также 

полезно принять душ или, еще лучше - ванну перед сном. 

Таким образом, для воспитания здорового ребенка необходим рациональный 

режим дня, основанный на индивидуальных биоритмологических особенностях. 

Познакомившись с основами правильного режима дня ребенка, можно рассмотреть 

проблему занятий физкультурой. 

Занимаясь с ребенком физкультурой, необходимо знать некоторые правила. Во-

первых, чем младше ребенок, тем строже дозировка занятий физкультурой. Во-вторых, 

незначительная на первый взгляд ошибка может привести к серьезным последствиям. В-

третьих, приучать ребенка к физкультуре необходимо с самого раннего возраста, именно 

так можно добиться того, что ребенок привыкнет к физкультуре, и сам будет стремиться к 

занятиям. 

Начинать физическую тренировку ребенка необходимо с 1.5-2 -месячного возраста. 

Основные средства физической тренировки детей грудного возраста - массаж, 

рефлекторные, пассивные, пассивно-активные и активные упражнения.  


