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Здоровый образ жизни, что это такое? 

Это соблюдение режима, труда, отдыха, сна на основе требований суточного 

биоритма; двигательная активность, включающая систематические занятия 

ходьбой, оздоровительным бегом, аэробикой, доступными видами спорта, 



разумное использование методов закаливания, рациональное питание, 

умение снимать нервное напряжение. 

      Родители желают видеть своих детей здоровыми, энергичными, 

красивыми, спортивными. Путей к физическому совершенствованию много.  

Один из них – воспитание в семье. В дошкольном возрасте в ближайшем 

окружении, в частности в семье, закладываются основные личности, в 

сознании ребенка формируется модель семьи, взрослой жизни, которую 

ребенок подсознательно начинает реализовывать, едва достигнув 

самостоятельности. Чтобы ребенок рос здоровым, сознательное  отношение к 

собственному здоровью следует формировать в первую очередь  у родителей. 

Началом формирования здорового образа жизни в семье является воспитание 

потребности в здоровье. Формирование здорового организма, умение 

управлять им, развивать, совершенствовать – вот задачи здорового образа 

жизни. 

 От родителей во многом зависит, вырастут ли их дети здоровыми и 

жизнерадостными или преждевременно разрушат свое здоровье. Если 

взрослые проявят характер и начнут утро с гимнастики, которую сделают 

вместе с ребенком, - это будет первый шаг в большом и важном деле – 

укреплении здоровья. 

И этот шаг надо сделать как можно скорее. Решить вопросы всестороннего 

физического развития детей, вырастить их здоровыми можно только 

совместными усилиями родителей и работников ДОУ. 

Физическое воспитание в ДОУ является действенным средством, 

способствующим разностороннему развитию ребенка. Процесс оптимизации 

двигательной активности детей направлен на укрепление здоровья, 

совершенствование физиологических и психических  функций организма, 

достижение хорошего уровня физической подготовленности. Известно, что 

систематические занятия физическими упражнениями в режиме дня 

способствуют улучшению функционального состояния центральной нервной 

системы, снижению напряженности сердечно - сосудистой и дыхательных 

систем, предупреждают нарушения осанки и деформацию скелета, 

оказывают благотворное влияние на нормальный рост и развитие ребенка. 

 В нашем дошкольном учреждении физическая культура рассматривается в 

контексте личностного развития ребенка как важная неотъемлемая его часть. 

Целью занятий по физическому воспитанию является приобщение детей к 

ценностям физической культуры, которая представлена единством трех 

компонентов: 

Телесный компонент предполагает развитие и коррекцию физических 

данных ребенка: выносливости, координации, силы, быстроты, гибкости. 

Интеллектуальный компонент направлен на развитие познавательных 

процессов; на овладение элементарными знаниями; техники выполнения 

различных движений, анатомического строения человека, правил гигиены, 

закаливания, сохранения и укрепления здоровья; на знакомство с 

различными видами физкультурно – спортивной деятельности и т. п. 



Духовно – мировоззренческий компонент предполагает формирование у 

детей навыков здорового образа жизни, заинтересованности и потребности в 

систематических занятиях физическими упражнениями. 

 Наша работа будет эффективна при вашей поддержке, родители! 

Родители должны поощрять детей в спортивных занятиях, обязательно 

подбадривать их, тем самым вселяя уверенность в полезности занятий 

физкультурой. Только таким образом можно с детства привить ребенку 

любовь к физкультуре и здоровому образу жизни! 

Рекомендации родителям о здоровом образе жизни ребёнка 

         Дорогие взрослые! Вашему ребёнку как воздух необходим режим дня, 

разумно составленный, соответствующий возрастным особенностям. То, что 

ребёнок привыкает в одно и то же время есть, спать, активно действовать, 

создаёт благоприятные предпосылки для его всестороннего развития.   

         После зарядки ребёнку необходимо принимать водные процедуры 

(закаляться водой). Начинать надо с самых простых процедур: умывания, 

обтирания, потом перейти к обливанию, к прохладному душу, а можно и к 

более сложным — купанию в бассейне или открытом водоёме.  Очень 

полезно совмещать закаливание воздухом и водой. В летнее время утренняя 

прогулка обязательно заканчивается умыванием с обтиранием, обливанием, 

душем или купанием.  Снижать температуру воды надо постепенно — с 

учётом возраста вашего ребёнка, состояния его здоровья, характера 

процедуры. Проводить процедуры следует систематически, примерно в одни 

и те же часы, предварительно хорошо настроив ребёнка. В качестве местных 

закаливающих процедур используются: умывание, обтирание по пояс, мытьё 

рук и обливание, игры с водой, «топтание в тазу».  

         Недостаточная двигательная активность – гипокинезия – все больше 

«молодеет». Она отмечается не только у детей старшего возраста, но все 

чаще у младших школьников, дошкольников и даже у совсем маленьких 

детей. Двигательная активность является важнейшим компонентом образа 

жизни и поведения дошкольников. Она зависит от организации физического 

воспитания детей, от уровня их двигательной подготовленности, 

индивидуальных особенностей, телосложения и функциональных 

возможностей растущего организма. Дети, систематически занимающиеся 

физкультурой, отличаются жизнерадостностью, бодростью духа и высокой 

работоспособностью. Физическая культура занимает ведущее место в 

воспитании детей и немалая роль в приобщении детей с раннего возраста к 

здоровому образу жизни ложится на плечи родителей. 

         Для снятия возбуждения перед сном посидеть на кровати рядом с 

ребенком; мягко, плавно погладить его по спине вдоль позвоночника, 

поцеловать, сказать, что завтра все будет хорошо, все у него получиться, что 

он умный и добрый. Следить, чтобы пробуждение ребенка было плавным (он 

должен полежать в кровати не менее 10 минут; ставить будильник в 

изголовье детской кроватки противопоказано); проводить с ребенком водные 

гигиенические процедуры, а после проветривания комнаты - утреннюю 

гимнастику под музыку. Перед завтраком дать ребенку выпить стакан 



фруктового или овощного сока. Использовать при приготовлении блюд 

продукты, богатые минералами и микроэлементами, белками, легкими 

углеводами, витаминами. В период риска заболевания ОРВИ давать, в виде 

добавки к супам, чеснок и зеленый лук. Обеспечивать ребенка одеждой из 

натуральных волокон, чтобы она способствовала полноценному кожному 

дыханию и правильному теплообмену. Нужно убедительно сказать ребенку, 

что после физкультуры, необходимо снять спортивную майку и надеть 

сухую, сменную. Предупредить ребенка, что сразу после физкультуры нельзя 

пить холодную воду. 

 


