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Все родители хотят, чтобы их ребенок был  здоровым, сильным, крепким, вы-

носливым. Но очень часто забывают о том, что хорошие физические данные обу-

словлены тем образом жизни, который ведет семья, двигательной активностью 

ребенка. Результаты последних исследований подтверждают, что в современном 

высокотехнологичном обществе необходимо будет уделять гораздо больше вни-

мания ЗОЖ, физическому развитию человека, поскольку становится все меньше 

стимулов для естественного движения. В связи с этим мы обязаны научить наших 

детей своевременно и полностью использовать благотворное воздействие физиче-

ских упражнений - как жизненную необходимость в противовес «болезням циви-

лизации». 

«Берегите здоровье смолоду!» - эта пословица имеет глубокий смысл. Форми-

рование здорового образа жизни должно начинаться с рождения ребенка для того 

чтобы у человека уже выработалось осознанное отношение к своему здоровью. 

Поэтому родители должны сами воспринять философию ЗОЖ и вступить на 

путь здоровья. Существует правило: "Если хочешь воспитать своего ребен-

ка 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 ра-

но вставать. И неукоснительно соблюдать это правило. 

- Во-вторых, это культурно-гигиенические навыки. Дети должны уметь пра-

вильно умываться, знать, для чего это надо делать. Вместе с детьми рассматри-

вайте ситуации защиты от микробов и делайте вывод,который дети должны хо-

рошо 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. Расска-

зать детям, что в них много витаминов А, В, С, Д, в каких продуктах они содер-

жатся и для чего нужны. 

- В-четвертых, это гимнастика, физкультурные занятия, занятия спортом, зака-

ливание и подвижные игры. Если человек будет заниматься спортом, он проживет 

дольше. Обязательно ежедневно проводить гимнастику. Среди множества факто-

ров, оказывающих влияние на рост, развитие и состояние здоровья ребёнка, дви-

гательной активности принадлежит основная роль. От степени развития есте-

ственной потребности ребенка в движении во многом зависят развитие двигатель-



ных навыков, памяти, восприятия, эмоции, мышления. Поэтому очень важно обо-

гащать двигательный опыт ребёнка. 

- В- пятых это прогулки на свежем воздухе. Будет замечательно, если вы с ре-

бёнком пойдете гулять в парк, поиграете с ним в подвижные игры. 

- В-шестых – это положительные эмоции. Любите своих детей, дарите им 

больше положительных эмоций и позитива. Положительные эмоции вылечивают, 

а негативные подрывают здоровье. Поэтому отдых летом на море, теплая атмо-

сфера в семье помогут вам не только сохранить, но и укрепить здоровье. 

В дошкольном возрасте ребенок еще не способен осознанно и адекватно следо-

вать элементарным нормам гигиены и санитарии, выполнять требования ЗОЖ, за-

ботиться о своем здоровье. Все это выдвигает на первый план задачу пе-

ред родителями по выработке у маленького ребенка умений и навыков, способ-

ствующих сохранению своего здоровья. Безусловно, здоровье детей напрямую за-

висит от условий жизни в семье, санитарной грамотности, гигиенической культу-

ры родителей и уровня их образования. 

Как правило, у нас, взрослых, возникает интерес к проблеме воспитания при-

вычки к здоровому образу жизни лишь тогда, когда ребёнку уже требуется психо-

логическая или медицинская помощь. Готовность к здоровому образу жизни не 

возникает сама собой, а формируется у человека с ранних лет, прежде всего внут-

ри семьи, в которой родился и воспитывался ребенок. Ребенок должен узнать 

лучшие семейные традиции, понять значение и важность семьи в жизни человека, 

роль ребенка в семье, освоить нормы и этику отношений с родителями и другими 

членами семьи. 

Поэтому, основной задачей для родителей является формирование у ребенка 

нравственного отношения к своему здоровью, которое выражается в желании и 

потребности быть здоровым и вести здоровый образ жизни. Он должен осознать, 

что здоровье для человека важнейшая ценность, главное условие достижения лю-

бой жизненной цели, и каждый сам несет ответственность за сохранение и укреп-

ление своего здоровья. 

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 ослабляют здоровье, 

уменьшают работоспособность. Родители должны показывать своим детям при-

мер активной, интересной и подвижной жизни. Движение - основное проявле-

ние жизни, средство гармоничного развития личности. Важно обострить у ребенка 

чувство «мышечной радости» - чувство наслаждения, испытывае-

мое здоровым человеком при мышечной работе. Чувство это есть у каждого чело-

века 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. Поэтому будет прекрасно, если вы вместе будете 

вести здоровый образ жизни. 



Потому что здоровье – это великое счастье и большая ценность в жизни 

человека! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


