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«Роль семьи в физическом воспитании ребенка» 

Большое значение для правильного физического воспитания детей в семье 

имеет отношение родителей к вопросам здорового быта. Понятие «здоровый быт» 

включает в себя разумный, твердо установленный режим, чистоту самого ребенка 

и всего, что его окружает систематическое использование воздуха, солнца и воды 

для закаливания, правильную организацию игры и физических упражнений. 

Естественно, что быт семьи зависит от многих причин, поэтому его не всегда 

можно строго ограничивать определенными рамками. Однако, родители должны 

стремиться к тому, чтобы ребенку были созданы все условия для его правильного 

физического развития. Понимание того, что является наиболее существенным для 

воспитания здорового, физически крепкого ребенка даст возможность, даже при 

сравнительно скромных условиях, организовать необходимый режим и наладить 

правильное физическое воспитание. 

Четкий режим дня 

Зачастую родители плохо представляют, как же необходимо 

приобщать ребенка к здоровому образу жизни. Вы должны не только охранять 

детский организм от вредных влияний, но и создавать условия, которые 

способствуют повышению защитных сил организма ребенка, его 

работоспособности. И важным здесь является правильно организованный режим 

дня, который оптимально сочетает периоды бодрствования и сна детей в течение 

суток, удовлетворяет их потребности в пище, в деятельности, отдыхе, 

двигательной активности и др. Кроме этого, режим дисциплинирует детей, 

способствует формированию многих полезных навыков, приучает их к 

определенному ритму. 

 

Правильное питание 

Рост и развитие детей во многом зависит от того, насколько правильно 

составлено меню питания ребенка. Правильно сбалансированное питание 

является одним из необходимых условий для воспитания здорового ребенка. 

Рацион детей обязательно включает в себя овощи, фрукты, свежее мясо и рыбу. 

Выполнение гигиенических требований 

Не менее важно привить ребенку правила личной гигиены: ежедневно 

умываться, мыть руки перед едой, вытирать ноги при входе в помещение и т. д. 

Вы должны стремиться к тому, чтобы создать наиболее благоприятные 



гигиенические условия, использовать естественные факторы природы (солнце, 

воздух, вода).  

Необходимо обращать внимание на чистоту мест, где отдыхают, занимаются, 

спят дети. В комнате, где находится ребенок, должно быть чисто, светло, комнату 

обязательно надо проветривать. При этом всегда следует помнить, что личный 

пример один из сильнейших способов воспитания. 

Вы пример 

Если вы хотите, чтобы сын или дочь слушали ваши советы и выполняли их, 

необходимо прибегать не только к ласковому слову или строгому обращению, но 

и быть личным примером для него. Например, если кто - либо из родителей 

садится за стол, не помыв рук, то бесполезно требовать от малыша, чтобы он их 

мыл. 

Вы должны показывать своим детям пример активной, интересной и 

подвижной жизни. 

Этому способствует доверительное общение детей и родителей в различных 

ситуациях и естественно, их совместная деятельность – это спортивные 

мероприятия: «Семейные старты», «Папа, мама, я – спортивная семья». Таким 

образом, родители и дети могут проявить себя, освоить различные упражнения, 

способствующие увеличению двигательной активности. «Семейные старты», 

кроме того, позволяют взрослым и детям раскрепоститься, учат их общаться друг 

с другом, повышают эмоциональный настрой, в конечном счете, 

сплачивают семьи. 

Примером совместной активной деятельности вне дома могут быть 

мероприятия, предполагающие непосредственный контакт с природной 

средой. Формы таких мероприятий могут быть различными: прогулки на речку, в 

лес или в поле, совместная посадка кустарников и деревьев и уход за ними. 

 

Двигательная активность 

Утренние – не часы – минуты должны быть отданы гимнастике. Недаром 

эти физические упражнения называют зарядкой бодрости на весь день. 

Упражнения простые и разнообразные. Примерно каждые две недели комплекс 

упражнений рекомендуется менять. 

Перед началом упражнений необходимо проветрить помещение. 

Заниматься ребенок должен в майке и трусах. Чистый, свежий воздух, движения, 

а после этого умывание – и вялости, сонливости, как не бывало. 

В выходные дни, во время отпуска, когда ребенок остается с родителями, 

необходимо найти время для того, чтобы побегать с ним, покататься на коньках 



или лыжах, если это зима; летом поиграть в мяч, покататься на велосипеде, пойти 

в лес и т. д. Эти часы совместных занятий очень полезны для здоровья ребенка. 

Как можно больше времени ребенок ежедневно должен быть на воздухе, в 

движении. Все, что говорилось о ежедневной утренней гимнастике, подвижных 

играх, - обязательный элемент режима дня. Ребенок должен иметь возможность 

попрыгать и побегать. Такая самопроизвольная активность восполняет недостаток 

движения, «насыщает» двигательный голод. 

 

 

 

 


