
(Рекомендации инструктора по физической культуре) 

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 био-

ритма; двигательная активность, включающая систематические занятия ходьбой, 

оздоровительным бегом, аэробикой, доступными видами спорта, разумное исполь-

зование 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, закладыва-

ются 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 по-

требности в здоровье. 

Формирование здорового организма, умение управлять им, развивать, совершен-

ствовать – вот задачи здорового образа жизни. 

 От родителей во многом зависит, вырастут ли их дети здоровыми и жизнерадост-

ными или преждевременно разрушат свое здоровье. 

Если взрослые проявят характер и начнут утро с гимнастики, которую сделают вме-

сте с ребенком, - это будет первый шаг в большом и важном деле – укреплении здо-

ровья. 

И этот шаг надо сделать как можно скорее. 

 Решить вопросы всестороннего физического развития детей, вырастить их здоро-

выми 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 здо-

ровья, совершенствование физиологических и психических  функций организма, до-

стижение хорошего уровня физической подготовленности. Известно, что система-

тические занятия физическими упражнениями в режиме дня способствуют улучше-

нию функционального состояния центральной нервной системы, снижению напря-

женности 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 контек-

сте личностного развития ребенка как важная неотъемлемая его часть.  

Целью занятий по физическому воспитанию является приобщение детей к ценно-

стям 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 процес-

сов; на овладение элементарными знаниями; техники выполнения различных дви-

жений, анатомического строения человека, правил гигиены, закаливания, сохране-

ния 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 систематиче-

ских занятиях физическими упражнениями. 

Также в русле нашей работы определена система развития воображения детей через 

особые формы двигательной активности, имеющей оздоровительную направлен-

ность. 

При условии специальной организации развивающееся воображение может повли-

ять на целостное психосоматическое состояние ребенка, способствовать достиже-

нию устойчивых оздоровительных эффектов. При этом используем нетрадиционные 

формы оздоровления – элементы игровой танцевальной ритмики, игрогимнастики, 

гимнастики антистрессового направления, современные оздоровительные иннова-

ционные технологии. 

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! 
 

Десять советов родителям поукреплению физического здоровья детей 
Совет 1. Старайтесь активно участвовать в оздоровлении своего ребенка. Не 

только рассказывайте ему, что нужно делать, чтобы не болеть, но и личным приме-

ром показывайте полезность для здоровья выполнения правил личной гигиены, 

утренней зарядки, закаливания, правильного питания. 
Совет 2. Научите ребенка неукоснительно соблюдать гигиенические требования к 

чистоте тела, белья, одежды, жилища. 
Совет 3. Приучайте ребенка строить свой день, чередуя труд и отдых. Ничто так 

не вредит нервной системе ребенка, как отсутствие режима дня. Ритм жизни, преду-

сматривающий занятия физическими упражнениями и спортом, прогулки и игры на 

свежем воздухе, а также полноценное питание и крепкий сон — лучшая профилак-

тика утомления и болезней. 
Совет 4. Помогите ребенку овладеть навыками самоконтроля за здоровьем, осо-

бенно при выполнении физических упражнений. Для этого заведите дневник 

наблюдений и записывайте вместе с ребенком данные о его физическом состоянии: 

вес (массу тела), рост, частоту пульса, самочувствие (сон, аппетит и т. д.). 
Совет 5. Научите ребенка правильно пользоваться естественными оздоровитель-

ными факторами - солнцем, воздухом и водой. Воспитывайте у ребенка стремление 

и привычку к закаливанию организма. 
Совет 6. Помните, что в движении - жизнь. Занимайтесь вместе с ребенком спор-

том, больше гуляйте, играйте на свежем воздухе. Здоровый образ жизни, культиви-

руемый в семье, - залог здоровья ребенка. 
Совет 7. Организуйте ребенку правильное питание и воспитывайте положитель-

ное отношение к соблюдению режима питания. Ребенок должен знать, какие про-

дукты полезны, а какие вредны для здоровья. 



Совет 8. Научите ребенка элементарным правилам профилактики инфекционных 

заболеваний: держаться подальше от тех, кто кашляет и чихает; не пользоваться чу-

жой посудой или зубной щеткой; не надевать обувь или головные уборы других де-

тей. Если ребенок болен сам, чихает и кашляет, он должен знать, что надо прикры-

вать рот и нос маской или платком, не играть с друзьями, выполнять назначения 

врача. 
Совет 9. Познакомьте ребенка с правилами безопасного поведения в доме, улице, 

на отдыхе и учите его выполнять эти правила, чтобы избегать ситуаций, опасных 

для жизни. 
Совет 10. Читайте научно-популярную литературу о возрастных и индивидуаль-

ных особенностях развития ребенка, о том, как научить его укреплять свое здоровье. 
                                                         

Путь физкультура для детей будет в радость! 
 


