
Консультация для родителей 

«Семейная физкультура:  

роль и влияние формирования ЗОЖ у дошкольников» 

 

Все мы неоднократно слышали про необходимость здорового образа 

жизни, особенно для детей. Но что включается в это понятие, и как 

действовать любящим родителям, чтобы воспитать свое чадо здоровым, с 

детства приучить его к правильному образу жизни? 

В здоровый образ жизни ребенка обязательно входят следующие 

составляющие: 

- правильное и качественное питание; 

- занятия физкультурой, спортом; 

- равномерное сочетание умственных и физических нагрузок; 

- адекватные возрасту эмоциональные нагрузки. 

Казалось бы, в нашем списке нет ничего невероятного или 

сверхъестественного, однако дети продолжают часто болеть. 

Здоровые дети – заслуга в первую очередь родителей. Питание детей в 

любом возрасте должно быть как можно более разнообразным. Не забывайте 

о должном количестве белка, содержащегося в мясе, рыбе. Особое внимание 

уделите овощам, фруктам и сокам, особенно в холодное время года. 

Очень важная часть здорового образа жизни – занятия спортом, 

активный образ жизни. Просто прекрасно, если ваш ребенок от природы 

подвижный, не ругайте его за неусидчивость. Переведите это свойство 

характера в положительное русло – запишите ребенка на танцы или в 

спортивную секцию. Однако гораздо чаще современные дети страдают от 

недостатка физической активности. Последствия такого поведения настигнут 

ребенка уже во взрослой жизни – избыточный вес, артериальная гипертония, 

атеросклероз. Список можно продолжать довольно долго, а истоки его лежат 

именно в детстве. 

О решении этой проблемы как раз должны позаботиться родители. 

Приучать к физическим нагрузкам с самого рождения – вполне по силам 

любому родителю, даже если вы начнете просто с каждодневной зарядки. А 

когда ребенок пойдет в садик или в школу, эта задача частично ляжет и на 

воспитателей и учителей. 

Также обратите внимание на процедуры закаливания. Не обязательно 

заставлять ребенка моржевать или обливаться ледяной водой. Для начала 

гуляйте с ребенком на улице как можно чаще. Одевайте, не стесняя его 

движений (особенно в зимнее время), чтобы он смог свободно бегать. 



Частью здорового образа жизни являются и прогулки перед сном. 

Ребенок будет лучше спать и получит заряд большей энергии. 

Итак, понятие о здоровом образе жизни включает в себя много 

аспектов. 

1. 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. 

2. Культурно-гигиенические навыки. Дети должны уметь правильно 

умываться, знать, для чего это надо делать. 

3. 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. 

4. 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. 

5. Гимнастика, 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. 
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