
Совет 1. Поддерживайте интерес ребенка к занятиям физической культурой, 

ни в коем случае не выказывайте свое пренебрежение к физическому 

воспитанию и развитию. Пример взрослых в этом вопросе чрезвычайно важен. 

Как вы относитесь к физическому воспитанию, так будет относиться к нему и 

ваш ребенок. 

 Совет 2.  Высокая самооценка — один из мощных стимулов для ребенка 

выполнять любую работу, будь то домашние задания или утренняя 

гигиеническая гимнастика. Всемерно поддерживайте в своем ребенке 

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

получите еще большее старание. 

Совет 3. Наблюдайте за поведением и состоянием своего ребенка во время 

занятий физическими упражнениями. Иногда родители не могут понять, 

почему ребенок капризничает и не выполняет, казалось бы, элементарных 

распоряжений родителей. 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 ребенок этого не хочет. Нужно, прежде 

всего, выяснить причину отказа, устранить ее и только после этого 

продолжить занятие. 

Совет 5. Не ругайте своего ребенка за временные неудачи. Ребенок 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 ребенку 

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

Совет 6. Важно определить индивидуальные приоритеты ребенка в выборе 

физических упражнений. Практически всем детям нравятся подвижные игры, 

но бывают и исключения. Например, ребенок 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 

ребенок вдруг попросит купить ему гантели или навесную перекладину для 

подтягивания.  

Совет 7. Не меняйте слишком часто набор физических упражнений ребенка. 

Если комплекс ребенку 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. Все должно делаться «взаправду».  

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

заставляйте ребенка выполнять физические упражнения, если он этого не 

хочет. Приучайте его к физической культуре и воспитанию исподволь, 

собственным примером. 

Совет 10. Три незыблемых закона должны сопровождать вас в физическом 

воспитании детей: понимание, любовь и терпение. 



Совет 11. 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 12. Научите ребенка неукоснительно соблюдать гигиенические 

требования к чистоте тела, белья, одежды, жилища. 

Совет 13. 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 14. 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 15. Научите ребенка правильно пользоваться естественными 

оздоровительными факторами — солнцем, воздухом и водой. Воспитывайте у 

ребенка стремление и привычку к закаливанию организма. 

Совет 16. 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 17. Организуйте ребенку правильное питание и воспитывайте 

положительное отношение к соблюдению режима питания. Ребенок должен 

знать, какие продукты полезны, а какие вредны для здоровья. 

Совет 18. Научите ребенка элементарным правилам профилактики 

инфекционных заболеваний: 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, выполнять назначения врача. 

Совет 19. Познакомьте ребенка с правилами безопасного поведения в доме, 

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

опасных для жизни. 

Совет 20. Читайте научно-популярную литературу о возрастных и 

индивидуальных особенностях развития ребенка, о том, как научить его 

укреплять свое здоровье. 

 

Прививайте детям любовь к физической культуре и привычку 

заниматься ею с раннего возраста. Станьте им достойным примером для 

подражания.  И будьте здоровы! 
 

 


