
Наверняка каждая 
мама и каждый папа 
мечтают, чтобы их 

ребенок вырос 
здоровым, счастливым 
и успешным. Однако 
не все понимают, что 

для обретения 
крепкого здоровья 

ребенком необходимо 
потрудиться именно 

родителям. 

Физическое воспитание детей:
 начинаем с первых дней жизни 

   Если заниматься физическим развитием ребенка с 
самого раннего возраста, уже к 7–8 годам ваш сын или 
дочь достаточно окрепнет, чтобы почувствовать в себе 

силы и желание не только хорошо и с интересом учиться, 
но и заниматься в кружках, секциях и т. д. 

  
Физическое развитие ребенка: с чего начать? 
Многие задаются вопросом: с какого возраста 

целесообразно начинать физическое воспитание детей? 
Ведь большинство родителей не ставят перед собой цель 
вырастить олимпийских чемпионов, для них спорт и дети 
— просто способ обеспечить ребенку здоровое детство и 

заложить в него чувство уверенности в собственных 
силах, привить некоторые навыки, приучить к 

дисциплине. Решить все эти задачи возможно при 
помощи правильно организованного физического 

воспитания детей дошкольного возраста. 
Прежде чем отдавать малыша в ту или иную спортивную 

секцию, присмотритесь к нему, обратите внимание на 
способности и физические возможности. Физическое 

развитие ребенка — дело серьезное. Необходимо 
посоветоваться с врачом, а также с руководителем 

секции или спортивного кружка, который занимается 
физическим воспитанием детей. А задача родителей — 

выслушать рекомендации специалистов и принять 
решение, по силам ли ребенку та нагрузка, которая ляжет 

на его плечи. 
Имейте в виду, что большая часть тренеров 

заинтересована в посещении их кружка максимальным 
количеством детей. Занимаясь физическим воспитанием 

детей, руководитель может уговаривать вас отдать к нему 
ребенка как можно раньше. Но подумайте: не повредят 

ли малышу чрезмерные спортивные нагрузки? У 
тренеров, занимающихся физическим воспитанием детей, 

зачастую бывают завышенные требования. Это значит, 
что ребенку грозит синдром хронической усталости и 

чувство, что он хуже других, если у него что-то не 
получается. 

Главной заповедью для родителей, решивших уделить 
большое внимание физическому воспитанию ребенка, 

должно быть «Не навреди». 
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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. 

• 3. Значение правильной обуви: 
• 1. Обувь должна быть по ноге. 
• 2. Обувь должна быть на небольшом 

каблучке до 1 см с упругой стелькой и 
крепким задником.  

• 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. 


