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    В дошкольном детстве закладывается фундамент здоровья ребёнка, происходит 

его интенсивный рост и развитие, формируются основные движения, осанка, 

необходимые навыки и привычки, приобретаются базовые физические качества, 

вырабатываются черты характера. 

Здоровый и развитый ребёнок обладает хорошей сопротивляемостью  организма к 

вредным факторам среды и устойчивостью  к утомлению, социально и физически 

адаптирован. 

Факторы, влияющие на здоровье:  

-соблюдение режима дня 

-организация двигательной активности, длительность прогулки 

-закаливание 

-полноценное и рациональное питание 

-условия жизни в семье 

-полноценный сон  

-выполнение культурно-гигиенических норм и правил 

-т.е. здоровый образ жизни семьи   

-влияние окружающей среды, экология 

- наследственность 

-уровень развития здравоохранения и образования и т.д. 

Основы здоровья закладываются в семье, значит, вопросы воспитания здорового 

ребенка должны решаться в тесном контакте с семьей. Родители должны служить 

для своих детей примером во всём.  

Одно из важных – создание благоприятного морального климата в семье, что 

проявляется в доброжелательности, готовности простить и понять, стремлении прийти 

на помощь, сделать приятное друг другу, в заботе о здоровье членов семьи 

Второе условие – тесная, искренняя дружба детей и родителей, их стремление 

постоянно быть вместе, общаться, советоваться. Общение – великая сила, которая 

помогает родителям понять ход мыслей ребенка и по первым признакам определить 

склонность  к негативным поступкам, чтобы вовремя предотвратить их.  

Третье условие – повышенное внимание к состоянию здоровья всех членов 

семьи. Сейчас нет недостатка в спецлитературе, помогающей людям сохранить 

здоровье, где расписаны спецкомплексы и даются рекомендации. Однако не следует 

забывать о пользе простых правил, соблюдение которых помогает сохранять здоровье. 

Это утренняя зарядка вместе со старшими членами семьи, пробежка вокруг дома, 

совместные прогулки, проветривание помещений и соблюдение правил личной 

гигиены.  



Создание благоприятного морального климата и здорового образа жизни семьи 

обеспечивается и за счет совместного участия детей и родителей в разнообразных 

делах. Труд – один из ведущих факторов воспитания у детей правильных 

представлений об образе жизни.  

Здоровый образ жизни немыслим без создания нормальной экологической среды 

в доме. Обстановка, к которой привыкает ребенок, воспроизводится в дальнейшем в 

его семье. В доме необходимо создать и поддержать среду, удовлетворяющую 

требованиям экологичности и эстетики. 

Пребывание на воздухе способствует повышению сопротивляемости организма 

и закаляет его. После активной прогулки у ребёнка всегда нормализуются 

аппетит и сон. Прогулка должна проводиться в любую погоду, за исключением 

особо неблагоприятных условий. При этом одежда и обувь должны 

соответствовать погоде и всем гигиеническим требованиям. Во время прогулки 

нельзя допускать, чтобы дети длительное время находились в однообразной 

позе, поэтому необходимо изменять их вид деятельности и место игры, Хорошо 

сочетать прогулки со спортивными и подвижными играми. Дети должны гулять 

не менее 2 раз в день по 2 часа, летом - неограниченно. 

Не менее важной составляющей частью режима является сон, который  

особенно необходим ослабленным детям. Важно, чтобы малыш ежедневно ( и 

днём и ночью) засыпал в одно и то же время. 

Таким образом, домашний режим ребёнка должен быть продолжением 

режима дня детского сада. 

Таким образом, здоровый образ жизни всех членов семьи в настоящем – залог 

счастливой и благополучной жизни ребенка в гармонии с миром в будущем. 

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ! 
 

                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


