
 
 
 
 

Физическое воспитание ребёнка 
 

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. «Почему ты не делаешь 
зарядку? Почему так долго сидишь перед телевизором? Почему так поздно 
ложишься спать?» — всё это пустой звук для ребёнка. 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 усталость, 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. 

10 советов родителям 



 
 
 
 

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. 

Совет 10. Три незыблемых закона должны сопровождать вас в воспитании ребёнка: 
понимание, любовь и терпение 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 

     ВЕСНОЙ ЗДОРОВЬЕ УКРЕПЛЯЕМ!" 

Ранней весной защитить ребенка от простуды намного труднее, чем осенью или 
зимой. Виной тому высокая активность вирусов с окончанием холодов, сниженный 
иммунитет ребенка, зимняя витаминная недостаточность.  Что же делать, чтобы и 
угрозу авитаминоза снять, иммунитет укрепить, оставаться здоровыми радоваться 
весне?  
Прежде чем бежать в аптеку за дорогими и яркими упаковками витаминов, стоит 
попробовать укрепить здоровье малыша исключительно безопасными, полезными и 
доступными каждому средствами. Чтобы устранить проблему, иногда достаточно 
изменить рацион питания ребенка и пересмотреть его режим дня и физическую 
активность. 
Питание.                                                                                                                                                                      
 Не количество, а качество потребляемой пищи имеет огромное значение. Весной пища должна 
быть легкой и полезной. Она должна быть богата витаминами, микроэлементами, клетчаткой. 
Морская капуста, яичный желток, мясо, рыба, злаковые, свежие овощи и фрукты – это как раз те 
продукты, в которых нуждается растущий организм. Меню ребенка должно содержать 
достаточное количество овощей, таких как морковь, капуста, свекла, зелень, фрукты (цитрусовые, 
киви). Именно весной лучше всего работает правило – 5 овощей или фруктов в день.                                                  
Полезные напитки.                                                                                                                               
Постарайтесь каждое утро делать своему ребенку яблочно-морковный сок. Это не составит вам 
особого труда, а результат будет превосходный. Да и в течение дня чай с лимоном, отвар 
шиповника или травяной чай не будут лишними. Можно делать отвары из замороженных ягод, 
только не стоит варить долго – лучше залить кипятком и дать постоять. Делайте компоты из 
сухофруктов: изюм, чернослив и курага – лучшие помощники. Особое внимание уделите 
кисломолочным продуктам – 1-2 стакана кефира в день помогут не только пищеварительной 
системе, но и иммунитету ребенка.                                                                                                                                
Мед.                                                                                                                                                                     
Трудно преувеличить пользу меда, о нем сказано все и даже немного больше. Поэтому если у 
ребенка нет аллергии на мед, смело давайте ему чайную ложку этого волшебного снадобья перед 
сном.                                                                                                                                                                  
 Железо.                                                                                                                                                    
 Практически любой организм страдает анемией (снижением гемоглобина) в весенний период. 
Она проявляется отсутствием аппетита, вялостью, ребенок быстро устает и капризничает. 
Попробуйте справиться с этим, добавив в меню ребенка петрушку, гранатовый сок, зеленые 
яблоки, грецкие орехи.                                                                                                                                   
Свежий воздух.                                                                                                                                          
Старайтесь проводить максимум времени на улице вместе с ребенком, прогуливайтесь в парках и 
скверах подальше от дорог и многолюдных мест. Вместе бегайте на улице, играйте в подвижные 
игры, просто гуляйте на большие расстояния. Прогулки на свежем воздухе очень важны для 
борьбы с авитаминозом и укрепления детского здоровья, ведь первые солнечные лучи 
способствуют выработке    витамина D.                                                                                                                      
Сон.                                                                                                                                                                            
Весной лучше начать укладывать ребенка спать пораньше. В зимне-весенний период дети, по 
рекомендации ВОЗ, должны спать не менее 10 часов в сутки. Здоровый непрерывный сон 
обеспечит ребенку прилив сил и энергии. И не забудьте проветрить комнату перед сном! Эти 
простые рекомендации помогут вашему ребенку довольно быстро укрепить иммунитет. 
                                                  



 
 
 
 

                             Внимание!!! Плоскостопие!!!  

Плоскостопие – одно из самых распространенных заболеваний 

опорнодвигательного аппарата у детей. Это деформация стопы с уплощением ее свода (у детей 

обычно деформируется продольный свод, из-за чего подошва становится плоской и всей своей 

поверхностью касается пола). Точно определить, есть у ребенка плоскостопие или нет, можно 

только когда малышу исполниться пять (или даже шесть) лет. Почему? Во-первых, детей до 

определенного возраста костный аппарат стопы еще не окреп, частично представляет собой 

хрящевую структуру, связки и мышцы слабы, подвержены растяжению. Во-вторых, подошвы 

кажутся плоскими, так как выемка свода стопы заполнена жировой мягкой «подушечкой», 

маскирующей костную основу. При нормальном развитии опорно-двигательного аппарата к пяти-

шести годам свод стопы приобретает необходимую для правильного функционирования форму. 

Однако в некоторых случаях происходит отклонение в развитии, из-за которого появляется 

плоскостопие. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Факторы, влияющие на развитие плоскостопия: 

наследственность (если у кого-то из родных есть/было это заболевание, нужно быть 

особенно осторожным: ребенка следует регулярно показывать врачу-ортопеду);

ношение «неправильной» обуви (на плоской подошве совсем без каблука, слишком 

узкой или широкой); 

чрезмерные нагрузки на ноги (например, при поднятии тяжестей или при повышенной 

массе тела);

чрезмерная гибкость (гипермобильность) суставов;рахит;

паралич мышц стопы и голени (из-за перенесенного полиомиелита или ДЦП);

травмы стоп.

Чем опасно плоскостопие? Порой, родители не осознают серьезность этого заболевания, 

так как со стороны оно поначалу не заметно и, на первый взгляд, не оказывает 

значительного негативного влияния на ребенка. Однако это заблуждение может привести 

к печальным последствиям. Плоскостопие нарушает «рессорные» функции стопы, почти 

пропадает амортизация, и при ходьбе вся «отдача» (встряска) достается голени и 

тазобедренному суставу, что может привести к артрозам. Поэтому плоскостопие 

обязательно нужно проводить профилактику и лечить. 

Для терапии детей, страдающих плоскостопием, применяются щадящие методы лечения. 



 
 
 
 

Предпочтительны физиотерапевтическое лечение, лечебная физкультура, мануальная 

терапия и особый массаж. Медикаменты назначаются в крайнем случае, т.к. вызывают 

множество побочных эффектов и не убирают причину заболевания, а наоборот, могут его 

усугубить. Методами первого выбора для лечения детского плоскостопия являются 

мягкотканые техники мануальной терапии и массажа. Используются особые методики, 

направленные на укрепление мышц, которые подтягивают свод стопы, и улучшают ее 

кровоснабжение, также оказывается мягкое воздействие на суставы и связочный аппарат, 

проводится корректировка возникшей деформации стопы и голеностопа. 

Из-за того, что плоскостопие провоцирует «встряску» костей, суставов ног и нижних 

отделов позвоночника, при лечении целесообразно обратить внимание на состояние 

опорно-двигательного аппарата и позвоночника. Нередко плоскостопие провоцирует 

появление сколиоза (искривления позвоночника). При обнаружении других патологий 

опорно-двигательного аппарата врач назначает курс лечебного массажа, особую 

гимнастику, а в ряде случаев требуется курс мануальной терапии. С ее помощью врач 

напрямую воздействует на страдающий от отсутствия амортизации позвоночник, 

снимая напряжение в нем и ликвидируя асимметрию крестца, которая иногда возникает 

при плоскостопии и может стать причиной искривления позвоночника. 

Ребенку, страдающему плоскостопием, ортопед обязательно назначает для ношения 

специальную обувь: подходящую по размеру, сделанную из натуральных материалов, с 

жестким задником и хорошей фиксацией на ноге, с небольшим каблучком.                       

Стельки-супинаторы также подбираются индивидуально, с учетом формы стопы. 

Родители должны помнить, что плоскостопие – это недуг, который при отсутствии 

адекватной терапии, приводит к серьезным осложнениям и сильной деформации костей 

стопы, а также болезням опорно-двигательного аппарата. Своевременное лечение и 

профилактика вернут ребенку здоровье и уверенность в своей привлекательности! 

                                              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: 

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

прогнуться, руки на поясе). 

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

ставить параллельно друг другу. 3. Ходьба по ребристой доске. 

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

пятки.  5. Ходьба боком по палке, толстому шнуру. 

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

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

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

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

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

параллельно, пятки раздвинуты, большие пальцы вместе. 

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

3. Значение правильной обуви: 

1. Обувь должна быть по ноге. 

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

задником. 
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