
Здоровье - состояние организма человека, ко-

гда функции всех его органов и систем урав-

новешены с внешней средой и отсутствуют ка-

кие-либо болезненные изменения. 

 

Поиск эффективных способов сохранения и 

укрепления здоровья должен предусматривать 

повышение роли родителей в оздоровлении 

детей, приобщении их к здоровому образу 

жизни. Важное место в решении этих соци-

ально значимых задач занимает детский сад, 

который может выступить в роли своеобраз-

ного центра пропа-

ганды здорового об-

раза жизни, воспита-

ния культуры семьи, 

формирования у ро-

дителей знаний, уме-

ний и навыков по 

различным аспектам 

сохранения и укреп-

ления здоровья. 

 

Советы родителям по укреплению физиче-

ского здоровья детей.  

1. Старайтесь активно участвовать в оздоров-

лении своего ребенка. Не только рассказы-

вайте ему, что нужно делать, но и личным 

примером показывайте полезность для здоро-

вья выполнения правил личной гигиены, 

утренней зарядки, закаливания, правильного 

питания.  

2. Научите ребенка неукоснительно соблю-

дать гигиенические требования к чистоте 

тела, белья, одежды, жилища.  

3. Приучайте ребенка строить свой день, че-

редуя труд и отдых.  

4. Помогите ребенку овладеть навыками са-

моконтроля за здоровьем, особенно при 

выполнении физических упражнений.  

5. Научите ребенка правильно пользоваться 

естественными оздоровительными факторами 

— солнцем, воздухом и водой.  

6. Помните, что в движении — жизнь.  

7. Организуйте ребенку правильное питание и 

воспитывайте положительное отношение к 

соблюдению режима питания.  

8. Научите ребенка элементарным правилам 

профилактики инфекционных заболеваний.  

9. Познакомьте ребенка с правилами безопас-

ного поведения в доме, улице, на отдыхе и 

учите его выполнять эти правила, чтобы избе-

гать ситуаций, опасных для жизни.  

 

Совместный активный досуг: 

 1. способствует укреплению семьи; 

 2. формирует у детей важнейшие нравствен-

ные качества; 

 3. развивает у детей любознательность; 

 4. приобщает детей к удивительному миру 

природы, воспитывая к ней бережное отноше-

ние; 

 5. расширяет кругозор ребенка; 

 6. формирует у ребенка первичные представ-

ления об истории родного края, традициях, 

культуре народа; 

 7. сближает всех членов семьи (дети живут 

одними задачами с родителями, чувствуют 

причастность к общему делу). 

 

Проводя совместно досуг, у родителей и де-

тей возникает тот духовный контакт, о кото-

ром многие родители только мечтают. 

 

Проведение совместного семейного отдыха – 

будь то семейные туристические походы, ак-

тивный отдых на море, в горах, участие в 

спортивных семейных играх, например, 

«Папа, мама, я – спортивная семья», велоси-

педные прогулки в лес и т.д. – благотворно 

действуют на дошкольников и их родителей. 

Родители совместно с детьми могут: 

1. В зимнее время – совершать лыжные про-

гулки с детьми, кататься на коньках, на сан-

ках, совершать пешие прогулки в ближайший 

лес, парк, лепить во дворе снежные крепости, 

фигуры. 

2. В весеннее и осеннее время – брать детей с 

собой в однодневные туристические походы, 

совершать совместный отдых на море, на 

даче, организовывать совместные дворовые 

затеи с подвижными играми. 

 3. В летнее время – загорать, плавать, устра-

ивать шумные, подвижные игры на улице. 

 4. Устраивать совместные семейные чтения 

о здоровом образе жизни. (Например, стихо-

творение А.Барто «Девочка чумазая» вызывет 

желание малышей умываться и мыть руки с 

мылом, произведение С. Михалкова «Про де-

вочку, которая плохо кушала» поможет побо-

роть плохой аппетит, стихотворение С. Ми-

халкова «Про мимозу» расскажет о необходи-

мости закаливания и т.п.) 

 

Формы работы с воспитанниками:  

Использование в режиме дня отдельных форм 

работы по сохранению и укреплению здоровья 

для разных категорий детей: Комплекса зака-

ливающих мероприятий (воздушное 



закаливание, хождение по "дорожкам здоро-

вья”, профилактика плоскостопия; хождение 

босиком, "топтание” в тазах, полоскание горла 

и рта, максимальное пребывание детей на све-

жем воздухе); НОД (традиционные и нетради-

ционные) по физическому развитию. Подвиж-

ные игры разной степени подвижности в тече-

нии дня: «Птички и птенчики», «Мыши и кот», 

«Лохматый пес». Динамические паузы. Сохра-

нение эмоционального здоровья: «Волшебный 

мешочек», куда мы убираем все свои плохие 

слова, «Коврик для поднятия настроения», о 

который мы вытираем ножки до тех пор, пока 

не рассмеемся. Образовательное направление 

по формированию представлений о здоровом 

образе жизни, воспитание КГН. Упражнения, 

игры, чтение стихов и загадок; проведение бе-

сед по темам «Полезно – не полезно», «Плохо 

– хорошо», «Чистота и здоровье», «Личная ги-

гиена», «О здоровой пище», «Кто спортом за-

нимается» 

 

Растущий организм живо реагирует на любые 

изменения, происходящие во внешней среде. 

При правильно организованном, целенаправ-

ленном, тренирующем режиме физических 

нагрузок, рациональном питании и использо-

вании положительного влияния природных 

факторов можно добиться высочайшего раз-

вития всех функций и систем детского орга-

низма. 

       Дорогие взрослые! Вашему ребёнку как 

воздух необходим режим дня, разумно состав-

ленный, соответствующий возрастным осо-

бенностям. То, что ребёнок привыкает в одно 

и то же время есть, спать, активно действо-

вать, создаёт благоприятные предпосылки для 

его всестороннего развития. 

      

Режим дня должен быть достаточно гибким. 

В зависимости от условий (домашних, клима-

тических, от времени года, индивидуальных 

особенностей ребёнка) он может меняться, но 

не более чем на 30 минут в ту или иную сто-

рону.  

 

После зарядки ребёнку необходимо прини-

мать водные процедуры (закаляться водой). 

Начинать надо с самых простых процедур: 

умывания, обтирания, потом перейти к обли-

ванию, к прохладному душу, а можно и к бо-

лее сложным — купанию в бассейне или от-

крытом водоёме. 

 

Очень полезно совмещать закаливание возду-

хом и водой (непосред-

ственно за воздушной 

ванной проводится вод-

ная процедура). В лет-

нее время утренняя 

прогулка обязательно 

заканчивается умыва-

нием с обтиранием, об-

ливанием, душем или 

купанием. Снижать 

температуру воды надо 

постепенно — с учётом 

возраста вашего ребёнка, состояния его здоро-

вья, характера процедуры. Проводить проце-

дуры следует систематически, примерно в 

одни и те же часы, предварительно хорошо 

настроив ребёнка. В качестве местных закали-

вающих процедур используются: умывание, 

обтирание по пояс, мытьё рук и обливание, 

игры с водой, «топтание в тазу». 

 

Занимайтесь профилактикой! 
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