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«Воспитание навыков здорового образа жизни в семье»

Все мы неоднократно слышали про необходимость здорового образа жизни, 
особенно для детей. Но что включается в это понятие, и как действовать любящим 
родителям, чтобы воспитать свое чадо здоровым, с детства приучить его к 
правильному образу жизни?

В здоровый образ жизни ребенка обязательно входят следующие составляющие:

- правильное и качественное питание;

- занятия физкультурой, спортом;

- равномерное сочетание умственных и физических нагрузок;

- адекватные возрасту эмоциональные нагрузки.

Казалось бы, в нашем списке нет ничего невероятного или сверхъестественного, 
однако дети продолжают часто болеть.

Здоровые дети -  заслуга в первую очередь родителей. Питание детей в любом 
возрасте должно быть как можно более разнообразным. Не забывайте о должном 
количестве белка, содержащегося в мясе, рыбе. Особое внимание уделите овощам, 
фруктам и сокам, особенно в холодное время года.

Очень важная часть здорового образа жизни -  занятия спортом, активный образ 
жизни. Просто прекрасно, если ваш ребенок от природы подвижный, не ругайте его за 
неусидчивость. Переведите это свойство характера в положительное русло -  запишите 
ребенка на танцы или в спортивную секцию. Однако гораздо чаще современные дети 
страдают от недостатка физической активности. Последствия такого поведения 
настигнут ребенка уже во взрослой жизни -  избыточный вес, артериальная 
гипертония, атеросклероз. Список можно продолжать довольно долго, а истоки его 
лежат именно в детстве.

О решении этой проблемы как раз должны позаботиться родители. Приучать к 
физическим нагрузкам с самого рождения -  вполне по силам любому родителю, даже 
если вы начнете просто с каждодневной зарядки. А когда ребенок пойдет в садик или в 
школу, эта задача частично ляжет и на воспитателей и учителей.

Также обратите внимание на процедуры закаливания. Не обязательно заставлять 
ребенка моржевать или обливаться ледяной водой. Для начала гуляйте с ребенком на 
улице как можно чаще. Одевайте, не стесняя его движений (особенно в зимнее время), 
чтобы он смог свободно бегать.

Частью здорового образа жизни являются и прогулки перед сном. Ребенок будет 
лучше спать и получит заряд большей энергии.



Обратите внимание и на эмоциональное состояние вашего ребенка. Детская 
психика довольно непредсказуема, и иногда выкидывает «фокусы», переходящие 
потом в проблемы с неврологией и с физическим состоянием в целом. Помните о том, 
что нет ничего страшнее для ребенка, когда родители ссорятся и скандалят. Если вы не 
можете удержаться от выяснения отношений, в крайнем случае, отправьте ребенка 
погулять во двор или в гости. В любом случае, не выливайте собственный стресс и 
агрессию на него. Приятный психологический климат и теплые отношения в семье - 
это огромный вклад в здоровье вашего ребенка.

В современном обществе эмоциональные нагрузки велики даже для взрослого 
человека. Что уж говорить о маленьком ребенке? Количество информации, 
получаемое детьми в школе, по телевизору постоянно увеличивается. А ведь 
родителям к тому же хочется, чтобы ребенок еще и пел, и танцевал, и плавал или знал 
в совершенстве английский язык. Все это требует дополнительного времени, усилий. 
Не ждите от ребенка невозможного, остановитесь на одном-двух кружках и 
предоставьте ему самому выбирать занятия в своей будущей жизни.

Уделяйте как можно больше внимания своему ребенку, рассказывайте о себе, 
своей жизни, подавайте хороший пример. Не отделяйте здоровый образ жизни ребенка 
от здорового образа жизни взрослого, ведь только в здоровой семье воспитывается 
здоровый человек.

«Расти здоровым, малыш»

Все родители хотят, чтобы их ребенок рос здоровым, сильным, крепким, 
выносливым. Но очень часто забывают о том, что хорошие физические данные 
обусловлены тем образом жизни, который ведет семья, двигательной активностью 
ребенка. Результаты последних исследований подтверждают, что в современном 
высокотехнологичном обществе необходимо будет уделять гораздо больше внимания 
зож, физическому развитию человека, поскольку становится все меньше стимулов для 
естественного движения. Мы живем в экономно построенных квартирах, темп 
современной жизни вынуждает нас часто пользоваться личным или городским 
транспортом, получать информацию с помощью радио, телевидения, интернета - все 
это требует крепкого здоровья. Учеба и сидячая работа обусловливают необходимость 
двигательной компенсации - с помощью занятий физкультурой и спортом, игр, 
активного отдыха. В связи с этим мы обязаны научить наших детей своевременно и 
полностью использовать благотворное воздействие физических упражнений - как 
жизненную необходимость в противовес « болезням цивилизации».

«Берегите здоровье смолоду!» - эта пословица имеет глубокий смысл. 
Формирование здорового образа жизни должно начинаться с рождения ребенка для 
того чтобы у человека уже выработалось осознанное отношение к своему здоровью.



** Условия, от которых зависит направленность формирования личности 
ребенка, а также его здоровье, закладываются в семье. То, что прививают ребенку с 
детства и отрочества в семье в сфере нравственных, этических и других начал, 
определяет все его дальнейшее поведение в жизни, отношение к себе, своему 
здоровью и здоровью окружающих.

** Поэтому родители должны сами воспринять философию ЗОЖ и вступить на 
путь здоровья.

** Существует правило: "Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, сам 
иди по пути здоровья, иначе его некуда будет вести!".

Понятие о здоровом образе жизни включает в себя много аспектов.

• Во-первых, соблюдение режима дня. В детском саду режим соблюдается, а вот 
дома не всегда. Необходимо объяснить детям, что нужно рано ложиться и рано 
вставать. И неукоснительно соблюдать это правило.

• Во-вторых, это культурно-гигиенические навыки. Дети должны уметь правильно 
умываться, знать, для чего это надо делать.

• Вместе с детьми рассматривайте ситуации защиты от микробов и делайте вывод, 
который дети должны хорошо усвоить: не есть и не пить на улице; всегда мыть руки с 
мылом, вернувшись с улицы, перед едой, после туалета. Вместе с детьми посчитайте, 
сколько раз в день им приходится мыть руки;

• В-третьих, культура питания.

• Нужно есть больше овощей и фруктов. Рассказать детям, что в них много 
витаминов А, В, С, Д, в каких продуктах они содержатся и для чего нужны.

- Витамин А - морковь, рыба, сладкий перец, яйца, петрушка. Важно для зрения.

- Витамин В - мясо, молоко, орехи, хлеб, курица, горох (для сердца).

- Витамин С - цитрусовые, капуста, лук, редис, смородина (от простуды).

- Витамин Д - солнце, рыбий жир (для косточек).

В-четвертых, это гимнастика, физзанятия, занятия спортом, закаливание и 
подвижные игры. Если человек будет заниматься спортом, он проживет дольше. 
"Береги здоровье смолоду". Дети должны знать, почему так говорят. Обязательно 
ежедневно проводить гимнастику

Среди множества факторов, оказывающих влияние на рост, развитие и состояние 
здоровья ребёнка, двигательной активности принадлежит основная роль. От степени 
развития естественной потребности ребенка в движении во многом зависят развитие



двигательных навыков, памяти, восприятия, эмоции, мышления. Поэтому очень важно 
обогащать двигательный опыт ребёнка.

** В дошкольном возрасте ребенок еще не способен осознанно и адекватно 
следовать элементарным нормам гигиены и санитарии, выполнять требования ЗОЖ, 
заботиться о своем здоровье. Все это выдвигает на первый план задачу перед 
родителями по выработке у маленького ребенка умений и навыков, способствующих 
сохранению своего здоровья.

** Безусловно, здоровье детей напрямую зависит от условий жизни в семье, 
санитарной грамотности, гигиенической культуры родителей и уровня их образования.

** Как правило, у нас, взрослых, возникает интерес к проблеме воспитания 
привычки к здоровому образу жизни лишь тогда, когда ребёнку уже требуется 
психологическая или медицинская помощь. Готовность к здоровому образу жизни не 
возникает сама собой, а формируется у человека с ранних лет, прежде всего внутри 
семьи, в которой родился и воспитывался ребенок.

** Ребенок должен узнать лучшие семейные российские традиции, понять 
значение и важность семьи в жизни человека, роль ребенка в семье, освоить нормы и 
этику отношений с родителями и другими членами семьи. Духовное здоровье - это та 
вершина, на которую каждый должен подняться сам. ЗОЖ служит укреплению всей 
семьи.

** Основной задачей для родителей является: формирование у ребенка 
нравственного отношения к своему здоровью, которое выражается в желании и 
потребности быть здоровым, вести ЗОЖ. Он должен осознать, что здоровье для 
человека важнейшая ценность, главное условие достижения любой жизненной цели, и 
каждый сам несет ответственность за сохранение и укрепление своего здоровья. В 
этом ничто не может заменить авторитет взрослого.

** Домашний режим дошкольника -  одна из важных составляющих семейного 
воспитания, позволяющих сохранять высокий уровень работоспособности, отодвинуть 
утомление и исключить переутомление. Семья организует рациональный домашний 
режим - он должен соответствовать режиму в дошкольном учреждении.

** Формируя здоровый образ жизни ребенка, родители должны привить ребенку 
основные знания, умения и навыки:

- знание правил личной гигиены, гигиены помещений, одежды, обуви;

- умение правильно строить режим дня и выполнять его;



- умение взаимодействовать с окружающей средой: понимать, при каких 
условиях (дом, улица, дорога, парк, детская площадка безопасна для жизни и 
здоровья;

- умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия и 
находить выход из них;

- знание основных частей тела и внутренних органов, их расположение и 
роль в жизнедеятельности организма человека;

- понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего самочувствия, 
успехов в занятиях;

- знание основных правил правильного питания;

- знание правил сохранения здоровья от простудных заболеваний;

- умение оказывать простейшую помощь при небольших порезах, ушибах;

- знание правил профилактики заболеваний позвоночника, стопы, органов 
зрения, слуха и других;

- понимание значения двигательной активности для развития здорового 
организма;

** Еще очень важная проблема, связанная со здоровьем детей -  это просмотр 
телевизора и пользование компьютером. Компьютер и телевизор, несомненно, 
полезны для развития кругозора, памяти, внимания, мышления, координации ребенка, 
но при условии разумного подхода к выбору игр и передач, а также непрерывного 
времени пребывания ребенка перед экраном, которое не должно превышать 30 минут.

** Важность физического воспитания детей в семье, доказать, что это очень 
серьёзная проблема в современном воспитании детей. Нас окружают машины, 
компьютеры, виртуальные игры - предметы, которые очень интересны нам, но как раз, 
из-за которых мы очень мало двигаемся. Современные дети видят больший интерес в 
виртуальной игре, чем в реальной игре в футбол или теннис. Главная болезнь XXI века 
- гиподинамия, т.е. малоподвижность.

** Родители считают заботу об укреплении здоровья детей делом важным, но 
лишь немногие по-настоящему используют для этого возможности физической 
культуры.

** Физическое воспитание - составная часть интеллектуального, нравственного 
и эстетического воспитания ребенка. Поэтому, необходимо приучать ребенка к спорту.



Наблюдения показывают, что родители обычно активны и изобретательны в создании 
хороших бытовых условий, в заботе о том, чтобы дети были красиво одеты, вкусно и 
сытно накормлены. Но чрезмерный комфорт и обильное питание при недостаточно 
активном двигательном режиме зачастую бытовую лень, ослабляют здоровье, 
уменьшают работоспособность. Родители должны показывать своим детям пример 
активной, интересной и подвижной жизни. Движение - основное проявление жизни, 
средство гармоничного развития личности. Важно обострить у ребенка чувство 
«мышечной радости» - чувство наслаждения, испытываемое здоровым человеком при 
мышечной работе. Чувство это есть у каждого человека от рождения. Но длительный 
малоподвижный образ жизни может привести к почти полному его угасанию. Не 
упустить время - вот главное, что надо знать родителям на этот счет.

** Занятия спортом также помогают сложиться важным качествам личности: 
настойчивости в достижении цели, упорству; положительные результаты этих занятий 
благотворны для психического состояния детей, особенно если это совместные 
занятия детей и родителей.

Такие занятия приносят положительные результаты:

- пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» 
детей и способствуют развитию у детей двигательных навыков в соответствии с 
их возрастом и способностями;

- углубляют взаимосвязь родителей и детей;

- предоставляют возможность позаниматься физкультурой за короткий 
отрезок времени не только ребенку, но и взрослому: родитель показывает 
ребенку те или иные упражнения и выполняет большинство из них вместе с ним;

- позволяют с пользой проводить то свободное время, которое мать или 
отец посвящают ребенку, служат взаимообогащению, способствуют 
всестороннему развитию ребенка.

Замечательно, если родители учат ребенка, помогают ему и сами участвуют в 
соревнованиях и спортивных мероприятиях в детском саду. Спортивные интересы в 
такой семье становятся постоянными.

Большое значение для всестороннего, гармоничного развития ребенка имеют 
подвижные игры. Участие ребенка в игровых заданиях различной интенсивности 
позволяет осваивать жизненно важные двигательные умения в ходьбе, беге, прыжках, 
равновесии, лазанье, метании.



Особенностью подвижной игры является комплексность воздействия на все 
стороны личности ребенка:

осуществляется физическое, умственное, нравственное и трудовое
воспитание.

повышаются все физиологические процессы в организме, улучшается
работа всех органов и систем.

развивается умение разнообразно использовать приобретенные
двигательные навыки.

** Дети, увлеченные сюжетом игры, могут выполнять с интересом физические 
упражнения много раз, не замечая усталости. Увеличение нагрузки в свою очередь 
способствует повышению выносливости.

**Во время игры дети действуют в соответствии с правилами. Это регулирует 
поведение играющих и помогает выработать положительные качества: выдержку, 
смелость, решительность и др.

Изменение условий игры способствует развитию самостоятельности,
активности, инициативы, творчества, сообразительности и др.

Здоровье - это счастье! Это когда ты весел и все у тебя получается. Здоровье 
нужно всем - и детям, и взрослым, и даже животным. Мы желаем Вам быть 
здоровыми!

Значение семейного досуга для укрепления здоровья детей

Забота о детях, их благополучии, счастье и здоровье всегда была и будет главной 
заботой семьи. Прочное место в режиме дня семьи должна занять физическая 
культура. Здоровье малыша, развитие его интеллекта. Формирование характера, 
воспитание у него полезных навыков и умений -  вот важнейшие задачи, стоящие 
перед родителями.

Фундамент здоровья, физического и психического, закладывается именно в 
детстве. Достаточно ли прочным будет этот фундамент, зависит целиком от вас, 
родители, от того, как вы будете воспитывать детей, какие полезные привычки они 
приобретут. Важно привить детям дошкольного возраста вкус к регулярным занятиям 
физкультурой, потребность в таких занятиях. Сделать это не просто. Если вы с первых 
лет приучили ребёнка к правильному режиму, закалили его, то ваша задача 
облегчается. Вам надо лишь последовательно продолжать начатое. Но если вы уделяли 
физической культуре недостаточно внимания, что-то упустили, не огорчайтесь. К 
счастью всё можно исправить. Надо только проявить настойчивость.



Всем родителям хочется, чтобы их ребёнок рос здоровым, сильным крепким. 
Однако не все знают, как этого добиться. И в результате дети, особенно дошкольники, 
часто болеют, растут слабыми, физически плохо развитыми. К этому, к сожалению, 
привыкли как к своеобразной норме. Маленький -  значит слабый, - считают родители, 
- его надо охранять, защищать, оберегать, но защищают и оберегают малыша часто 
совсем не от того, от чего следует. Родители внимательно следят, чтобы ребёнок не 
бегал слишком много и слишком быстро (вдруг вспотеет!), не прыгал (как бы не 
ушибся!), не лазал (а если упадёт?!), и, к сожалению, не очень задумываются о том, 
что их чрезмерная заботливость не делает ребёнка здоровее. Они часто забывают, что 
ключ к успеху в укреплении здоровья детей -  в разумном физическом воспитании.

Ведущей системой в организме ребёнка, является скелетно-мышечная, а все 
остальные развиваются в прямой зависимости от неё.

Нагружая мышечную систему, вы не только воспитываете ребёнка сильным и 
ловким, но и развиваете его сердце, лёгкие, все внутренние органы. Бег, например, 
заставляет быстрее биться сердце. Естественно, с гораздо большим напряжением в это 
время работают лёгкие, почки, печень, так как усиливается обменные процессы. Таким 
образом, включение скелетно-мышечной системы в напряжённую работу ведёт к 
совершенствованию всех органов и систем, к созданию тех резервов мощности и 
прочности организма, которые и определяют меру здоровья.

Движение -  это путь не только к здоровью, но и к развитию интеллекта. 
Движения, особенно пальцев рук, стимулируют развитие мозга, разных его отделов. И 
чем раньше они войдут в жизнь ребёнка, тем лучше он будет развит.

Правильно организованное физическое воспитание способствует развитию у 
детей логического мышления, памяти, инициативы, воображения, самостоятельности. 
Дети становятся более внимательными и наблюдательными, более 
дисциплинированными. У них укрепляется воля и вырабатывается характер.

Физическое воспитание ребёнка -  не простое дело. Для того чтобы добиться 
успеха, родителям надо много знать и уметь.

Ваш ребёнок растёт, становится всё более самостоятельным. Его организм 
крепнет, движения делаются более чёткими, уверенными, быстрыми. Игры 
усложняются. В процессе игры ребёнок приобретает жизненный опыт, развивает 
творческое воображение. Он жадно тянется ко всему новому и очень подвижен. 
Иногда может показаться, что чересчур, но не торопитесь останавливать его. Лучше 
постарайтесь направить эту подвижность в нужное русло, использовать её для 
формирования жизненно важных навыков.



Одним из важнейших средств воспитания являются гимнастические упражнения, 
различные формы ручного труда, подвижные игры. Ежедневные упражнения 
предупреждают нарушения осанки и деформацию скелета, хорошо укрепляют весь 
организм, оказывают благотворное влияние на нормальный рост и развитие ребёнка.

Общаться с ребёнком во время физкультурных занятий надо как бы играя, при 
этом всегда следует учитывать возраст ребёнка, его возможности. Добивайтесь, чтобы 
ребёнок выполнял упражнения с радостью и удовольствием, без нажима со стороны 
взрослых, не подозревая о том, что подчиняется его желаниям. Не должно возникать 
ссор и споров, которые могли бы оттолкнуть ребёнка от спортивных занятий и лишить 
его благотворного влияния на физического движения. Такое использование 
свободного времени полезно и взрослым, и детям.

Занимаясь с ребёнком, взрослый помогает ему подтянуться, высоко 
подпрыгнуть, взобраться на стул или на гимнастическую стенку. Ребёнок восхищается 
отцом: какой папа сильный, как ловко его поднимает, как хорошо выполняет 
упражнения! Подражает матери в грациозности движений. Постепенно эти 
совместные занятия станут самыми счастливыми событиями дня, и ребёнок будет 
радоваться им, с нетерпением их ждать. Такие занятия должны стать ежедневными. 
Только систематическая забота о двигательном развитии ребёнка может принести 
желаемые результаты: регулярное повторение и логическая преемственность занятий 
являются предпосылками успеха.

Необходимо иметь в виду и ещё одно немаловажное обстоятельство. 
Современная жизнь перенасыщена нервными перегрузками. Хотите вы или нет, но вам 
не остановить стремительный темп жизни. Физические упражнения -  противовес, 
который поможет вашим детям противостоять стрессовым ситуациям. Чем более 
крепким здоровьем мы вооружим наших детей, тем лучше они приспособятся к 
современной жизни.

Чтобы сознательно заниматься с ребёнком физкультурой, то есть чтобы уметь 
выбрать наиболее подходящие для него упражнения, посильную нагрузку, правильно 
судить о его развитии, надо знать особенности детского организма в дошкольном 
периоде и те изменения, которые происходят в нём по мере того, как он взрослеет.

Успехов вам, друзья, в нелёгком, но благородном деле воспитания здоровых,
крепких, умных детей!


