
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 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.  

 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! 
 

Отечественный врач и педагог Е.А. Аркин указывал: «Как физическая постановка 

нашего тела, так и душевная установка по отношению к окружающему миру — 

всецело дело воспитания, результат тех примеров и образцов, которые ребенок видит 

и слышит со стороны родителей». 

 

Спасибо за внимание 
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постановка нашего тела, так и душевная установка по отношению к 

окружающему миру — всецело дело воспитания, результат тех примеров и 

образцов, которые ребенок видит и слышит со стороны родителей». 

Важным фактором, оказывающим разностороннее влияние на укрепление 

детского организма, является физическая культура. Нередко родители 

обращаются к педиатрам с жалобами на то, что их дети часто болеют, вялы или 

слишком активны, плохо спят, не прибавляют в весе. В результате беседы с 

родителями и осмотра ребёнка врач никаких болезней у него не выявляет, а лишь 

убеждается в том, что ребёнок не соблюдает правильного режима, не закаляется, 

мало бывает на воздухе и не занимается физкультурой. 



Правильно организованное физическое воспитание способствует развитию у 

детей логического мышления, памяти, инициативы, воображение, 

самостоятельности. 

Разумное физическое воспитание - основа для общего развития ребёнка, так 

какизменение форм ног, хорошо укрепляют весь организм и повышают 

сопротивляемость его различным заболеваниям). Ведь физически крепкие дети 

болеют сравнительно реже и переносят заболевания значительно легче. 

Дети очень подвижны. В бесчисленном количестве всевозможных движений 

проявляется их естественные стремление к развитию и совершенствованию 

своего организма. Врачебные наблюдения говорят о том, что подвижность 

свойственна здоровым детям, а малоподвижность, как правило, вялым, 

страдающим каким-нибудь недугом. К сожалению, многие родители не знают 

этого, нередко заставляют своих детей вести себя спокойно, подолгу сидеть на 

одном месте, чем задерживают их физическое и психическое развитие. 

Лучшее средство повышения работоспособности - это физические упражнения. 

Признание великого французского мыслителя и писателя Ж.-Ж. Руссо как нельзя 

лучше иллюстрирует взаимосвязь деятельности мозга с движениями. "Ходьба 

оживляет и воодушевляет мои мысли. Оставаясь в покое, я почти не могу 

думать; необходимо, чтобы мое тело находилось в движении, и тогда ум тоже 

начинает двигаться". 

Когда начинать заниматься? 

Основным периодом занятий родителей с детьми является возраст от 1.5 года до 

6 лет. Но и после 6 лет не следует прекращать занятия в семье, хотя в этом 

возрасте появляются и другие возможности для физического развития ребенка – 

в спортивных учреждениях, в спортивных секциях, где ребенок занимается под 

руководством специалиста. 

Сколько заниматься? 

Возможность включать в распорядок дня совместные занятия одного из 

родителей с ребенком существует почти всегда. 

Рекомендую папам это ответственное занятие взять на себя. Необходимо уделить 

ребенку ежедневно хотя бы несколько минут. Постарайтесь определить 

оптимальное время дня для занятий в режиме вашей семьи и затем 

придерживайтесь его. 

Прежде всего, следует соблюдать принцип систематичности, чтобы ребенок 

постепенно привыкал к занятиям, чтобы они стали для него ежедневной 

потребностью. 

Продолжительность занятий родителей с ребенком различна, она зависит от 

возраста ребенка, от наличия свободного времени. 

         Утренние занятия обладают тем преимуществом, что сразу после сна 

«разминаются» мышцы тела, улучшается кровообращение в тканях. Во время 

зарядки выполняются легкие и уже знакомые упражнения. Продолжительность 



утренних занятий не более 10 минут. 

Упражнения перед ужином – наиболее частая форма совместных занятий, так 

как родители, как правило, дома и хотя бы один из них может заниматься с 

ребенком. В этот период есть время для упражнений, формирующих 

правильную    осанку. 

         Продолжительность занятий с детьми 5 – 6 лет 25-30 минут. 

После ужина заниматься с детьми физкультурой не рекомендуется: интенсивная 

двигательная деятельность после еды вредна (Это касается любого времени 

суток), кроме того, после физических упражнений дети трудно засыпают. 

Обязательно нужно использовать любую возможность подвигаться вместе с 

ребенком на свежем воздухе. Это любые подвижные игры с мячами, обручем, 

скакалкой. Плавание в открытых водоёмах в летнее время, в бассейне в зимнее 

время. Включайте элементы баскетбола, волейбола, футбола. В зимнее время 

это: лыжи, коньки, катание с гор. 

Как заинтересовать ребенка заниматься физкультурой? 

Здорового ребенка не нужно заставлять заниматься физкультурой – он сам 

нуждается в движении и охотно выполняет все новые и новые задания. Ни в 

коем случае не следует принуждать ребенка к выполнению того или иного 

движения или превращать занятие в скучный урок. 

Прекрасно, если вы ободрите ребенка похвалой, удивитесь тому, какой он 

крепкий, ловкий, сильный, сколько он уже умеет. Пробудить у ребенка интерес к 

занятиям поможет также демонстрация его умений перед остальными членами 

семьи или же его сверстниками. Так постепенно у ребенка развивается 

уверенность в своих силах и стремление упражняться дальше, осваивать новые, 

более сложные движения. 

Старшим дошкольникам кроме похвал, поощрением для них может служить и 

убедительное объяснение, почему так необходимо заниматься физкультурой: 

чтобы он не был похож на медвежонка, чтобы его не перегоняли другие дети, 

чтобы он скорее научился плавать, чтобы у него была правильная красивая 

осанка и мягкая походка и так далее. 

Подружившись с физкультурой,     

гордо смотрим мы вперед 

Мы не лечимся микстурой –  

Мы здоровы целый год! 
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