
Консультация для родителей: 

Роль родителей в укреплении здоровья детей и приобщении их к 

здоровому образу жизни 
 

Что же такое, здоровый образ жизни? 

 

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. 

 

Все 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 ГУО. 

 

Физическое воспитание в дошкольном учреждении 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.  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



РЕКОМЕНДАЦИИ РОДИТЕЛЯМ ПО ОРГАНИЗАЦИИ 

 

АКТИВНОГО СЕМЕЙНОГО ОТДЫХА 

 

 Проведение совместного семейного 

отдыха – будь то семейные туристические 

походы, активный отдых на море, в горах, 

участие в спортивных семейных играх, 

например, «Папа, мама, я – спортивная 

семья», велосипедные прогулки в лес и 

т.д. – благотворно действуют на 

дошкольников и их родителей. Родители 

совместно с детьми могут: 

 

 1. В зимнее время – совершать лыжные 

прогулки с детьми, кататься на коньках, 

на санках, совершать пешие прогулки в 

ближайший лес, парк, лепить во дворе 

снежные крепости, фигуры. 

 

 2. В весеннее и осеннее время – брать детей с собой в однодневные 

туристические походы, совершать совместный отдых на море, на даче, 

организовывать совместные дворовые затеи с подвижными играми. 

 

 3. В летнее время – загорать, плавать, устраивать шумные, подвижные игры 

на улице. 

 

 4. Устраивать совместные семейные чтения о здоровом образе жизни. 

(Например, стихотворение А. Барто «Девочка чумазая» вызовет желание 

малышей умываться и мыть руки с мылом, произведение С. Михалкова «Про 

девочку, которая плохо кушала» поможет побороть плохой аппетит, 

стихотворение С. Михалкова «Про мимозу» расскажет о необходимости 

закаливания и т.п.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ДЕСЯТЬ СОВЕТОВ РОДИТЕЛЯМ О ЗДОРОВЬЕ ДЕТЕЙ 

 

 Совет 1. По всем вопросам относительно здоровья вашего ребенка следует 

обращаться к врачу-педиатру, который назначает лечение или при 

необходимости направляет ребенка на обследование к другим врачам-

специалистам. В особых случаях, чтобы не было задержки сроков начала 

лечения, при появлении первых характерных признаков заболеваний 

рекомендуется сразу обращаться к специалисту в данной области медицины. 

 

 Совет 2. Если вы замечаете, что ваш ребенок в кругу своих сверстников 

отличается неловкостью движений, плохой речью, если у него бывают 

обмороки, головокружения, головные боли, рвота, его укачивает в 

транспорте, необходимо проконсультировать ребенка у невропатолога. 

 

 Совет 3. Обратите внимание на поведение ребенка: чрезмерная 

подвижность, гипервозбудимость или, наоборот, вялость, утомляемость, 

плаксивость, страхи, нарушенный сон, навязчивые движения — это наиболее 

распространенные симптомы психического напряжения еще слабой нервной 

системы ребенка-дошкольника. При появлении этих признаков обязательно 

следует показать ребенка детскому психиатру. 

 

Совет 4. Ваш ребенок часто переспрашивает или не всегда реагирует на 

обращенную к нему речь, у него бывают частые ангины, потеря голоса, 

кашель, постоянный насморк, если ребенок спит с открытым ртом, храпит во 

сне, гнусавит при разговоре — проконсультируйте ребенка у ЛОР-врача 

(отоларинголога). 

 

Совет 5. Если у ребенка плохой аппетит, часто возникает тошнота, рвота, 

нарушения стула (запор, жидкий стул), боли в животе (до еды, после еды), 

следует обратиться за квалифицированной помощью к врачу-

гастроэнтерологу. 

 

Совет 6. Обращение за консультацией врача-аллерголога необходимо в тех 

случаях, если в дошкольном периоде у ребенка возникает реакция (сыпь, 

отек, затрудненное дыхание, внезапный насморк, чихание) на какую-то 

пищу, запахи, пыльцу цветов, лекарства, прививки. 

 

Совет 7. Воспаление кожи на разных участках тела (чаще на руках и ногах), 

сопровождающееся покраснением, зудом, шелушением, экссудацией — 

возможно, это признаки хронического дерматита или экземы, вылечить 

которые поможет врач-дерматолог. К дерматологу следует обращаться при 

любых видимых изменениях состояния кожных покровов, ногтей, волос. 

 

Совет 8. Если вы замечаете, что ребенок сощуривает веки, когда 

рассматривает отдаленные предметы, или низко наклоняется над листом 



альбома или книги, близко садится к экрану телевизора, если он издалека (с 

расстояния 5 метров) не различает мелкие (до 1 см в диаметре) предметы, 

необходимо проверить остроту зрения вашего ребенка — обратитесь к 

окулисту (офтальмологу). 

 

Совет 9. Постоянно обращайте внимание на осанку ребенка: при ходьбе он 

сутулится, у него одно плечо ниже другого, лопатки сильно выступают при 

выпрямленной спине; сидя на стуле, он заметно прогибается в ту или иную 

сторону, пытается часто менять позу, низко наклоняется (почти ложится на 

стол) во время рисования и т.п. — обследование состояния позвоночника 

должен произвести специалист-ортопед. 

 

Совет 10. Не забывайте о необходимости обязательных профилактических 

осмотров вашего ребенка следующими специалистами: эндокринологом 

(предупреждение заболеваний щитовидной железы, диабета, ожирения, 

нарушений роста), хирургом (обнаружение врожденных аномалий), 

стоматологом (выявление и лечение кариеса), кардиологом (диагностика 

нарушений функции сердца и сосудов), логопедом (нарушения речи и 

восприятия звуков). 

 

 

 

 

 



Консультация для родителей: 

 

«ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ В СЕМЬЕ» 

 

  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, физкультурные занятия, 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 ХХI 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! 

 

 

 
 

 


