
 

Рекомендации инструктора по физической культуре 

 

Спортивная форма для занятий физической культурой 
Спортивная форма на занятиях - это обязательное условие их проведения. 

Ребенок получает полное физическое развитие, учится ползать, бегать, лазать. 

Чтобы вашему ребенку было удобно,  необходимо приобрести: футболку, шорты, 

чешки, носочки. 

Нужно помнить, что во время физических упражнений повышается 

потоотделение, поэтому в этой же одежде, в соответствии с санитарными 

требованиями, нельзя находиться далее в групповой комнате. 

1.Футболка. Футболка должна быть изготовлена из несинтетических, 

дышащих материалов, желательно без декоративных элементов, отвлекающих 

внимание детей. Желательно, чтобы у всех детей группы были футболки 

определённого цвета. 

Это вырабатывает у детей командный дух при проведении эстафет и 

спортивных праздников. 

2.Шорты. Шорты должны быть неширокие, не ниже колен. 

Многие дети приходят на занятие в бриджах, что мешает им выполнять основные 

виды движения, такие как  прыжки, бег, ползание, лазание и т.д. 

3.Чешки. Они не скользят при выполнении упражнений. 

За счет тонкой подошвы дети невольно проводят профилактику плоскостопия. 

4.Носочки. Носки лучше не слишком теплые, предназначенные для частых 

стирок. 

Уважаемые родители! Что для вас важнее всего? Конечно же, здоровье 

ваших детей. Одним из главных условий здоровья являются занятия физической 

культурой. Однако, организм ребенка – дошкольника находится в процессе 

формирования, становления. И, чтобы не повредить ему и не отбить у ребенка раз 

и навсегда желание заниматься физической культурой, следует соблюдать 

следующие правила.  

Чего нельзя делать в дошкольном возрасте? Нельзя навязывать 

упражнения, которые явно не нравятся малышу.  Занятия должны находить 

эмоциональный отклик в душе ребенка, тогда и результаты будут 

налицо.  Поднимая ребенка, никогда не держите его только за кисти – обязательно 

целиком за предплечье, так как кости и мышцы запястья еще недостаточно 

окрепли. Наиболее безопасно поддерживать ребенка за бедра.  Не рекомендуются 

дошкольникам висы только на руках, поскольку они дают чрезмерную нагрузку на 

суставы и плечевой пояс.  

Попробуйте заменить простой вис на смешанный, когда ребенок упирается 

коленями или легко достает опоры носками ног, но не позволяйте малышу 

раскачиваться в висе, если он не сможет в любой момент встать на ноги!  

При  лазании не разрешайте ребенку залезать выше того уровня, на котором 
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можете его достать. Только когда малыш овладеет лазанием в совершенстве, 

можете позволить ему подниматься и выше. Избегайте односторонности в 

воздействии, включайте в работу мышцы – антагонисты. Не рекомендуется 

выполнять упражнения на тренажерах и спортивных снарядах, выпускаемых 

специально для взрослых.  

Так, к смещению позвоночных дисков может привести выполнение 

вращательных упражнений вправо – влево на популярном диске « Здоровье». Не 

разрешайте малышу совершать спрыгивание с высоты более 20 см в три года и 40 

см в семь лет.  Приземление должно быть пружинящим на полусогнутые ноги и 

выполняться на мягкую основу или в спортивной обуви.  Не соблюдение этих 

правил приводит к перегрузке позвоночника  и мощному сотрясению внутренних 

органов! А эта рекомендация папам, которые слишком рано хотят сделать из своих 

сыновей мужчин. Однажды в тренажерном зале молодой отец приобщал 

маленького сына к спорту, заставляя подтягиваться на перекладине, 

расположенной на высоте 2 м от пола.  Бедный «маленький мужчина», глотая 

слезы и закусив губы из последних сил поднимал себя снова и снова. А потом в 

изнеможении упал на маты и с завистью поглядывал на соседского мальчишку – 

одногодка, который весело бегал за папой по залу между снарядами, ловко 

перепрыгивая через лежащие на полу блины от штанги. Всему свое время. Не 

стоит форсировать развитие ребенка. Идите навстречу тем новообразованиям, 

которые появляются у малыша и создавайте для этого условия! 

 

Не мешайте детям лазать и ползать! 

 
Далеко не все взрослые находят в себе силы и желание, а также время, чтобы 

заниматься собой, ходить в спортзал или просто бегать по утрам, правильно 

питаться. Но если у вас есть дети, то придется проявить силу воли и проследить 

хотя бы за тем, чтобы ребенок достаточно времени занимался физической 

активностью. 

В детстве действительно важно водить детей в секции и гулять с ними. Дело 

в том, что физическая активность и здоровый образ жизни в принципе в детстве 

особенно важны, поскольку отражаются на здоровье человека в дальнейшем. 

Физическая активность в детстве способствует лучшему умственному развитию, 

учебе, а также препятствует полноте. Согласно исследованиям ученых, 

сегодняшние дети все менее активны и испытывают на себе негативное влияние 

гиподинамии. Родители много возят детей в машине, носят на руках, также много 

времени дети проводят перед телевизором. Родители чрезмерно пекутся о детях и 

ограничивают их подвижность, запрещая лазать по деревьям, призывая хорошо (то 

есть спокойно) себя вести, а в Великобритании даже запрещено приносить мячи на 

детские площадки. В то же время малая подвижность неестественна для возраста, 

когда самой природой детям предусмотрено быть активными и подвижными. У 

физически активных детей психика более уравновешена, они лучше успевают в 

школе и реже находятся в плохом настроении. Недостатка в развлечениях у 

современных детей нет – компьютеры, всевозможные игры, игрушки роботы, 

телевизор. Но при этом прогресс не всегда идет развивающемуся организму на 
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пользу, а, как известно, прошлые поколения с меньшими возможностями были в 

целом здоровее. Если вы как раз раздумываете, что подарить сыну или дочке на 

день рождения, подарите мяч или надувной круг для плавания, запишите ребенка в 

спортивную секцию. Будет еще лучше, если вы сами покажете пример и будете 

вместе с ребенком кататься на роликах и велосипеде, ходить в походы. В детском 

возрасте закладывается фундамент здоровья человека. Физическая активность 

стимулирует все физиологические функции организма, способствует правильному 

развитию центральной нервной системы, хорошему иммунитету.  

Однако не стоит забывать и о том, что на пользу идут только умеренные 

нагрузки, а усиленные занятия тяжелой атлетикой или другими видами спорта 

могут принести вред. 
 

Десять советов родителям по 

укреплению физического здоровья детей 

 
Совет 1. Старайтесь активно участвовать в оздоровлении своего ребенка. Не 

только рассказывайте ему, что нужно делать, чтобы не болеть, но и личным 

примером показывайте полезность для здоровья выполнения правил личной 

гигиены, утренней зарядки, закаливания, правильного питания. 

Совет 2. Научите ребенка неукоснительно соблюдать гигиенические 

требования к чистоте тела, белья, одежды, жилища. 

Совет 3. Приучайте ребенка строить свой день, чередуя труд и отдых. Ничто 

так не вредит нервной системе ребенка, как отсутствие режима дня. Ритм жизни, 

предусматривающий занятия физическими упражнениями и спортом, прогулки и 

игры на свежем воздухе, а также полноценное питание и крепкий сон — лучшая 

профилактика утомления и болезней. 

Совет 4. Помогите ребенку овладеть навыками самоконтроля за здоровьем, 

особенно при выполнении физических упражнений. Для этого заведите дневник 

наблюдений и записывайте вместе с ребенком данные о его физическом состоянии: 

вес (массу тела), рост, частоту пульса, самочувствие (сон, аппетит и т. д.). 

Совет 5. Научите ребенка правильно пользоваться естественными 

оздоровительными факторами — солнцем, воздухом и водой. Воспитывайте у 

ребенка стремление и привычку к закаливанию организма. 

Совет 6. Помните, что в движении — жизнь. Занимайтесь вместе с ребенком 

спортом, больше гуляйте, играйте на свежем воздухе. Здоровый образ жизни, 

культивируемый в семье, — залог здоровья ребенка. 

Совет 7. Организуйте ребенку правильное питание и воспитывайте 

положительное отношение к соблюдению режима питания. Ребенок должен знать, 

какие продукты полезны, а какие вредны для здоровья. 

Совет 8. Научите ребенка элементарным правилам профилактики 

инфекционных заболеваний: держаться подальше от тех, кто кашляет и чихает; не 

пользоваться чужой посудой или зубной щеткой; не надевать обувь или головные 

уборы других детей. Если ребенок болен сам, чихает и кашляет, он должен знать, 

что надо прикрывать рот и нос маской или платком, не играть с друзьями, 

выполнять назначения врача. 
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Совет 9. Познакомьте ребенка с правилами безопасного поведения в доме, 

улице, на отдыхе и учите его выполнять эти правила, чтобы избегать ситуаций, 

опасных для жизни. 

Совет 10. Читайте научно-популярную литературу о возрастных и 

индивидуальных особенностях развития ребенка, о том, как научить его укреплять 

свое здоровье. 

 
У ребенка есть способности для занятий спортом, если он: 

1. Очень подвижен и все время находится в движении; 

2. Не боится упасть, ловок.  

3. Часто получает синяки и шишки; почти всегда берет верх в потасовках или 

выигрывает в какой-нибудь спортивной игре; 

4. Самостоятельно учится стоять на коньках, кататься на лыжах, гонять шайбу и 

мяч; 

5. Хорошо развит  физически, движения координированы, движения 

пластичные, грациозные; 

6. Из всех занятий предпочитает занятия спортом, бесцельную беготню, 

спортивные развлечения, его трудно засадить за книгу, кажется, что он 

никогда не устает; 

7. Он имеет своего спортсмена-кумира. 

 

Если все это про вашего ребенка, то можно сказать, что способности для 

занятия сортом у него есть. 

Теперь дело за малым, как распорядиться этими способностями. 

Можно оставить все как есть, то есть пустить на самотек, а можно правильно 

скоординировать поведение малыша и отдать его в спортивную секцию или 

кружок. 

Или просто позволить ему двигаться дома, на улице, в любой обстановке. 

 

Любить спорт с малых лет. 
Характер будущего человека, его способности и привычки закладываются с 

самого раннего детства. Каков будет  человек в будущем, зависит во многом от его 

воспитания в детстве. Особенно важны первые годы жизни ребенка. Среди 

полезных и нужных привычек, закладываемых с детства, несомненно, является 

привитая любовь к спорту.  

Давайте попробуем разобраться в положительных аспектах от занятий 

спортом. 

Во-первых, первый плюс от занятий любым видом спорта, безусловно, 

является здоровье, которое, как известно не купишь ни за какие деньги. 

Физическая нагрузка полезна при любых без исключения физических занятиях, 

будь это одиночный или командный вид спорта. Многие родители очень часто 

переживают по поводу увеличенной нагрузки, которую приходится испытывать 

ребенку при занятиях.  

Однако, педагоги, которые проводят с ребенком занятия, контролируют 

уровень нагрузки. При правильной физической нагрузке занятия спортом 

способствуют формированию осанки и фигуры. 
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Во-вторых, привитая любовь к спорту позволяет ребенку не только быть в 

отличной спортивной форме, но и отвлечет в дальнейшем его от пристрастия к 

вредным привычкам, коими являются курение, алкоголь и наркотики.  

В-третьих, спорт – это отличная форма проведения досуга, как в детстве, так 

и в старшем возрасте.  

В-четвертых, занятия спортом являются положительным аспектом для 

будущей карьеры ребенка, позволяя выгодно выделяться ему среди остальных 

претендентов на занимаемую должность. Кроме того, работодатель охотно берет 

таких работников на вакантные места, зная, что такой будет не только отлично 

справляться со своими обязанностями на рабочем месте, но и с успехом защищать 

честь организации на спортивных соревнованиях.  

Опять же такой работник меньше болеет, а значит, ему нужно будет меньше 

закрывать больничных листов и он чаще будет на рабочем месте. 

Ну и, наконец, занятия спортом в среде своих единомышленников позволят 

ребенку находиться в одном коллективе с ними, жить общей жизнью, общаться и 

дружить, то есть ребенок получит те качества, которые помогут ему в дальнейшей 

жизни. 

Перечисления положительных аспектов от занятия спортом можно 

продолжать и далее, доказывая тем самым, что спорт дело весьма полезное и 

нужное.  

А если родители будут поощрять занятия спортом и жить одной жизнью с 

ребенком, то возможно, что они смогут воспитать и будущую звезду. 

 

ФИЗКУЛЬТУРА ДЛЯ МАЛЫША ДОЛЖНА БЫТЬ В РАДОСТЬ!!! 

 

 

Зацепина Е.С., физ.инструктор 

МБДОУ МО г. Краснодар 

«Детский сад № 177» 


