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КОНСУЛЬТАЦИИ  ДЛЯ  РОДИТЕЛЕЙ 

Домашнее задание по физической культуре 

 
ФИЗКУЛЬТУРА ДОМА 

Культура домашнего физического воспитания начитается с 

закладывания привычки выполнять утреннюю зарядку. Оценить и 

понять всю важность этого процесса ребенок сможет лишь в том случае, 

если родители будут подавать ему в этом пример. Так что некоторое 

время, пока у ребенка не выработается привычка, родителям придется 

поделать утреннюю зарядку вместе с ним. Если повезет, зарядка войдет в 

привычку и у родителей, ведь она ничуть не менее важна и для их 

организмов, но об этом часто забывают. 

Чтобы зарядка не становилась «каторгой», нужно пораньше ложиться 

спать. К моменту подъема следует хорошенько высыпаться и 

восстановить силы. Проводить утреннюю зарядку для ребенка 

желательно в форме игры. Кроме того, дети часто любят повторять 

движения за взрослыми, так что заинтересованность ребенка напрямую 

зависит от активности участия в процессе родителей. 

Логическим продолжением работы на занятии являются домашние 

задания, которые помогут повысить объем двигательной активности 

детей, улучшить их физическую подготовленность, укрепить здоровье, 

внедрить физкультуру в быт. Общее время выполнения домашнего 

задания не должно превышать 15-20 минут. Мы рекомендуем следующие 

упражнения: 

1. Ходьба на месте с правильной осанкой, высоким подниманием бедер и 

движением рук (у зеркала). 

2. Прыжки на месте (высота 20-30 см) с мягким приземлением. 

3. Сохранение равновесия согнутой и выпрямленной ноги. 

4. Упражнения из и.п.: лежа на животе, руки согнуты в локтевых суставах 

и разведены в стороны, кисти – одна на другой под подбородком, ступни 

вместе. Поднимание головы и рук назад или в стороны; поднимание 

головы и рук, согнутых в локтевых суставах (локти назад, лопатки 

соединены); поднимание головы и туловища, руки на поясе. 

5. Упражнения из и.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища: 

поднимание головы с одновременным сгибанием ступней; попеременное 

поднимание ног (под разными углами), движения велосипедиста; 

поднимание туловища с опорой руками о пол, то же – руки на пояс. 

6. Упражнения на расслабление рук и поочередно ног, выполняемые из 

и.п.: стоя. 
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7. Упражнение из и.п.: стоя, руки в стороны: пяткой правой ноги 

прикоснуться к левому колену, зафиксировать это положение, сохраняя 

равновесие. То же – с закрытыми глазами. 

8. Приседания на полной стопе, вытягивание рук вперед. Приседания на 

носках, руки впереди. То же – руки на поясе. 

9. Упражнения для мышц стопы: захват легких предметов (малого мяча, 

коробка спичек и т.п.) пальцами ног, сгибая стопу в положении сидя. 

10. Ходьба по гимнастической скамейке (линиям на полу) с 

подбрасыванием мяча, ударами его о пол и ловлей. 

11. Упражнения с гимнастической палкой: наклон вперед, палку 

горизонтально вверх, за голову, за лопатки (одним движением занести 

палку, удерживаемую перед собой двумя руками, за спину). 

12. Равновесие на левой (правой) ноге («ласточка»). 

13. Прыжки через скакалку на одной и обеих ногах с мягким 

приземлением на носки. 

14. Из стойки на коленях сед на пол сбоку (справа, слева) и возвращение в 

и.п. 

 

ПРОГУЛКИ – НОРМА КАЖДОГО ДНЯ 

 

Одной лишь утренней зарядкой домашнее физическое воспитание 

ребенка не должно ограничиваться. Ему нужно обеспечивать активный 

досуг, чтобы он как можно больше времени пребывал в движении. Не 

стоит отказывать детям в их желании поиграть с мячом или покататься 

на велосипеде, лыжах, санках и коньках. С самого детства нужно 

приучать ребенка к тому, что две троллейбусные остановки до детского 

сада лучше пройти пешком, а в квартиру на третьем-четвертом этаже 

лучше подняться по лестнице. Чем больше будет таких незначительных 

нагрузок на организм ребенка, тем лучше. 

Чрезвычайно полезно для ребенка плавание. Регулярные занятия в 

бассейне очень полезны для развивающегося организма. Занятие 
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командными видами спорта выполняют даже две важные задачи 

одновременно: стимулируют физическое развитие ребенка и учат его 

работать в коллективе.  

Как и воспитание в целом, физическое воспитание ребенка во многом 

зависит от родителей. И они обязаны приложить максимум усилий, чтобы 

их ребенок рос физически здоровым и крепким, ведь это предопределяет 

всю дальнейшую жизнь человека. 


