
Консультация для родителей 

«Правила безопасности при организации занятий физкультурой  

в домашних условиях» 

 
         Народная мудрость гласит: «Движение – это жизнь!» и в этих словах 

заложен весь смысл физического воспитания детей.  

         Нашим детям для правильного развития опорно-двигательного аппарата 

необходимо хотя бы раз в день выполнять комплекс физических упражнений. 

Наличие регулярной адаптированной нагрузки позволит ребенку  вырасти 

здоровым и сильным. Родителям полезно заниматься физкультурой вместе с 

детьми и собственным примером прививать детям любовь к физкультуре и 

спорту. Если родители вместе с детьми будут заниматься физкультурой, 

ребенок будет считать это нормой, как умывание и чистку зубов по утрам. 
       Для организации физкультурных занятий с детьми необходимо помнить 

следующее: 
 Физкультурные занятия желательно проводить в одно и то же время. 

Единственное исключение из правила – это  болезнь ребенка. 
  Физкультурные занятия необходимо проводить до еды, натощак. 
 Лучше всего проводить физкультурные занятия на улице (особенно 

если вы находитесь на даче). 
 Дома или  на спортивной площадке должны быть созданы условия, 

обеспечивающие охрану жизни и здоровья детей: 

все оборудование: гимнастическая стенка, комплексы, лесенки должны 

быть надежно закреплены; всевозможное оборудование, пособия, 

предметы убранства должны устанавливаться и размещаться с учетом 

их полной безопасности и устойчивости, исключающей возможность 

падения;  инвентарь, используемый детьми, необходимо располагать на 

высоте, не превышающей уровень их груди. Оборудование, которым 

пользуются дети, должно по своим размерам соответствовать их 

возрастным показателям. 

 Любая деятельность, а особенно физическая, может осуществляться 

лишь под непосредственным контролем и наблюдением со стороны 

взрослого при условии правильного  выбора  спортивной формы и 

обуви. Одежда должна быть свободной и не стеснять движений. Длина 

спортивных штанов ни в коем случае не должна быть ниже пятки, 

лучше чуть выше. Кроссовки или кеды должны соответствовать 

размеру ноги, быть качественными и предназначенными для занятий 

физкультурой. Подошва не должна скользить. Также обувь не должна 

быть чересчур тяжелой. 

 Перед физкультурными занятиями дома желательно хорошо 

проветрить помещение. Это позволит совместить физические 

упражнения с закаливанием. 
 Во время физкультурных занятий очень важно следить за точностью и 

правильностью выполнения движений детьми, ведь именно правильное 



выполнение упражнений является залогом правильного и 

гармоничного развития суставов. 
 Следите за тем, как ваш ребенок дышит во время выполнения 

физических упражнений – нужно  стараться не задерживать дыхание, 

дышать через нос, полной грудью, соизмеряя ритм дыхания с 

движениями. 
 Если во время занятий или после появляются головные боли либо 

другие неприятные ощущения, рекомендуется посоветоваться с 

врачом. 
 Для того чтобы было выполнять упражнения было интереснее, лучше 

заниматься физкультурой под музыку. 
 Физические развивающие занятия для дошкольников рекомендовано 

проводить в виде имитационных движений и игр. Подбор и дозировка 

упражнений должны зависеть от возрастных особенностей детей. 
 При проведении занятий (особенно на начальном этапе) не забывайте 

об индивидуальных особенностях своего ребенка. 
 Как известно, дети в этом возрасте большую часть своего времени 

уделяют играм. Поэтому и физкультурные, спортивные развивающие 

занятия для дошкольников должны строиться в виде игры. Упражнения 

могут состоять из разнообразных подражательных движений. 

Желательно, чтобы каждое упражнение имело свое сказочное или 

шутливое название и легко запоминалось. Например, "Чебурашка", 

"Паровозик", "Зайчик" и т. д. Такие упражнения детям интересны и не 

утомительны. 
 При составлении комплекса упражнений для своего ребенка, нужно 

подбирать упражнения так, чтобы они развивали различные 

физические качества – силу, быстроту, ловкость, выносливость, 

координацию движений, гибкость. Упражнения должны также 

охватывать различные мышечные группы ребенка. Недопустимо, 

чтобы во время занятий выполнялись упражнения, например, лишь для 

мышц нижних или верхних конечностей. 
 Важным условием эффективности занятий физкультурой с детьми 

является постепенность. Начинать необходимо с малого количества 

упражнений и повторений, а от занятия к занятию прибавлять 1-2 

упражнения или повторения движений. Необходима и 

последовательность выполнения упражнений – от  простых к более 

сложным. Ведь нервная регуляция сердца ребенка несовершенна,  

поэтому ритм его сердечных сокращений быстро сбивается, а 

сердечная мышца при неадекватном физическом воздействии 

довольно-таки быстро утомляется.   
 

 

 Руководитель физического воспитания             Ардюк  Галина Ивановна 


