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Цель: Акцентировать внимание родителей на проблеме формирования у детей 

привычки к здоровому образу жизни; раскрыть возможные пути объединения 

усилий семьи и ДОУ в приобщении детей к ЗОЖ. 

         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.  Формирование здорового образа жизни должно начинаться с рождения 

ребенка для того чтобы у человека уже выработалось осознанное отношение к 

своему здоровью. 

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, физзанятия, занятия спортом, закаливание и 

подвижные игры.  



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. 

       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. 

Совместный активный досуг: 

1. способствует укреплению семьи; 

2. формирует у детей важнейшие нравственные качества; 

3. развивает у детей любознательность; 

4. приобщает детей к удивительному миру природы, воспитывая к ней 

бережное отношение; 

5. расширяет кругозор ребенка; 

6. формирует у ребенка первичные представления об истории родного края, 

традициях, культуре народа; 

7. сближает всех членов семьи (дети живут одними задачами с родителями, 

чувствуют причастность к общему делу). 

Для того чтобы ребенок полноценно развивался - ему необходимо укреплять 

иммунную систему. 

Известно, что иммунитет ребенка в основном формируется к 4-5 годам. Чтобы 

ускорить этот процесс, можно следовать общеизвестным рекомендациям, как-

то: закалять ребенка, вовремя делать профилактические прививки, правильно 

питаться и соблюдать режим дня, при необходимости дополнительно 

принимать витамины и т.д. Все эти меры помогают физически окрепнуть 

малышу и сформировать иммунную систему. 



И самое главное. Поддерживайте в семье атмосферу тепла и принятия. Будьте 

дружны! Самые здоровые дети растут не в тех семьях, где нет ссор, а в тех, где 

папа с мамой, преодолевая все трудности семейной жизни, не перестают 

любить и ценить друг друга. 
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