
  

Консультация для родителей 
Факторы здорового образа жизни 

 
      Здоровый образ жизни - это способ жизнедеятельности сохранения и ук-
репления здоровья людей. Воспитать ребенка здоровым - это значит с самого 
раннего детства научить его вести здоровый образ жизни. Его основные ком-
поненты: рациональный режим; систематические физкультурные занятия; ис-
пользование эффективной системы закаливания; правильное питание; благо-
приятная психологическая обстановка в семье.  

Закаливание. 
     Как средство повышения защитных сил организма закаливание возникло в 
глубокой древности. В Спарте, например, закаливание мальчиков начиналось в 
грудном возрасте, а с 7 лет они воспитывались в суровых, «спартанских», ус-
ловиях: ходили круглый год босиком и в облегченной одежде, купались в хо-
лодной воде и т.п. Условия жизни девочек были почти такими же. 
     В России закаливание издавна было массовым. Примером этого могут 
быть деревенские бани с парными и «снежными» ваннами. 
     Закаливание - это комплексная система оздоровительных воздействий, на-
правленных на достижение устойчивости, невосприимчивости организма к 
вредным для здоровья метеорологическим и другим факторам. Такая устойчи-
вость может быть достигнута только в результате систематической тренировки 
и постоянного совершенствования механизмов адаптации. 
     Что происходит в организме при закаливании? Прежде всего, тренируются 
нервные окончания, чувствительные    к   температурным    воздействиям. 
Одновременно природные факторы - солнце, воздух и вода - действуют на со-
судистый аппарат кожи и подкожной клетчатки.  

Режим дня. 
     Великий физиолог И.П. Павлов не раз говорил, что ничто так не облегчает 
работу нервных клеток головного мозга, как определенный распорядок жизни. 
Всему свое время в режиме дня, а иначе и работа ладиться не будет, не пойдет 
на пользу. 
      Если не налажено правильное чередование различных видов деятельно-
сти, если продолжительность ночного сна недостаточна, если мало отводится 
времени для отдыха на открытом воздухе - все это приводит к тому, что нерв-
ная система быстро истощается. 
     Хороший отдых, а затем неукоснительное выполнение распорядка дня из-
бавят маленького школьника от головных болей, вялости, постоянного чувства 
усталости. Он снова будет внимательным, усидчивым и хорошо успевающим. 



 Конечно, трудно приучить ребенка следовать всем пунктам режима; но если 
проявить настойчивость, ему будет легче и легче это делать – начинает играть 
свою роль привычка, и ребенок поймет, что режим помогает жить. Потребность 
детей в сне тем больше, чем младше ребенок.  
     С возрастом продолжительность сна уменьшается, а время бодрствования 
соответственно увеличивается. 
     Большую часть времени ребенку необходимо провести на открытом воз-
духе. Общее время пребывания ребенка на свежем воздухе - до 4 ч. в день. 
Всякий лишний час, проведенный на воздухе, очень ценен для здоровья осо-
бенно ослабленных и перенесших заболевания. 
     Сон достаточной продолжительности обеспечивает высокую работоспо-
собность ребенка в течение значительного времени. Спокойному, глубокому 
сну препятствует и слишком поздний прием пищи, поэтому ужин у ребенка 
должен быть не позже чем за 1,5 ч. перед сном. Постель - безусловно отдель-
ная, не тесная, не слишком мягкая, но и не жесткая. 
     Очень важно, чтобы дети и во время сна дышали свежим воздуха.   Ком-
нату перед сном нужно хорошо проветрить; еще лучше приучить детей спать 
при открытой форточке. Температура воздуха в спальне не должна превышать 
+160 С.  

Рациональное питание. 
      Правильное питание - важнейший залог формирования здорового орга-
низма. Казалось бы, это известно всем, во всяком случае спорить с этим никто 
не станет. А вот позаботиться о том, чтобы иметь хотя бы минимально необхо-
димые представления о рационе и режиме питания, многие родители не счита-
ют обязательным. 
      Специалистам хорошо известно, что дети с излишней массой тела с мла-
денческого возраста подвержены частым респираторным и аллергическим за-
болеваниям. Они обычно поздно начинают ходить. Зачастую у них кривые ноги 
и так называемая круглая спина. Добавим, что возникающие в дошкольном пе-
риоде обменные и другие нарушения, связанные с ожирением, способствуют 
развитию атеросклероза в среднем возрасте и даже в молодости. 

Формы физического воспитания в семье. 
     Пешие прогулки и походы. 
     Пешеходные прогулки, более длительные походы являются одной из форм 
активного отдыха, рационального использования свободного времени для ук-
репления здоровья. Туристские походы формируют чувства коллективизма, от-
ветственности, взаимопомощи. Трудности похода вырабатывают выдержку, 
настойчивость, выносливость, сочетают в себе познавательную и двигательную 
активность. Дети учатся подмечать интересное в пейзаже, во встреченных на 
туристских тропинках корнях и ветках деревьев, камнях, листьях.  
     Бег. 



      Древнегреческие мудрецы говорили: Хочешь быть здоровым - бегай! Хо-
чешь быть красивым - бегай! Хочешь быть умным - бегай! Этими словами они  
 
подчеркивали огромное значение бега для укрепления здоровья, достижения 
гармоничного телосложения, развития умственных способностей. 
      Бег - одно из важных для здоровья ребенка движений, позволяющих хо-
рошо регулировать нагрузку, укрепляющих сердечно-сосудистую и дыхатель-
ную системы, различные группы мышц, суставы и связки. Бег - естественное 
движение, привычное для детей с раннего возраста. Оно выполняется преиму-
щественно на свежем воздухе, не требует специального оборудования. Умение 
быстро и ловко бегать помогает ребенку успешно участвовать в подвижных 
играх, эстафетах, спортивных упражнениях. Эффективен бег для воспитания 
выносливости, улучшения физической работоспособности.  
Спортивный уголок дома. 
Интерес ребенка к физическим упражнениям формируется совместными уси-
лиями воспитателей и родителей. Спортивный уголок дома помогает разумно 
организовать досуг детей, способствует закреплению двигательных навыков, 
полученных в дошкольном учреждении, развитию ловкости, самостоятельно-
сти. Оборудовать такой уголок несложно: одни пособия можно приобрести в 
спортивном магазине, другие сделать самим. По мере формирования движений 
и расширения интересов ребенка уголок следует пополнять более сложным ин-
вентарем различного назначения.      

Заключение. 
Было доказано, что совместные занятия родителей с детьми приносят следую-
щие положительные результаты: 
- пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» детей и 
способствует развитию у детей двигательных навыков в соответствии с их воз-
растом и способностями; 
- углубляют взаимосвязь родителей и детей; 
- предоставляют возможность позаниматься физкультурой за короткий отрезок 
времени не только ребенку, но и взрослому: родитель показывает ребенку те 
или иные упражнения и выполняет большинство из них вместе с ним; 
- позволяют с пользой проводить то свободное время, которое мать или отец 
посвящают ребенку, служат взаимообогащению, способствует всестороннему 
развитию ребенка. 
Родителям впервые представилась возможность сравнить уровень физического 
развития своего ребенка и других детей того же возраста. Не одна мать была 
разочарована, убедившись, что ее ребенок отстает от сверстников в двигатель-
ных действиях: ходьбе, беге, прыжках, лазанье и ритмических движениях - на 
год-два. После нескольких совместных занятий ребенок, как правило, достигает 
требуемого уровня двигательного развития, а зачастую и перегоняет других 



 детей, делая незаурядные успехи. Во время совместных занятий взрослый под-
нимает, носит, качает ребенка, помогает ему подтянуться, подпрыгнуть, взо-
браться наверх и т.д. Благодаря этому сами родители развиваются физически, 
становятся более сильными, 
ловкими и выносливыми. Такое использование свободного времени полезно 
для обеих сторон. Ребенок восхищается отцом: какой папа сильный, как ловко 
его поднимает, покачивает, как хорошо выполняет упражнения! Подражает ма-
тери в грациозности и координации движений - например, при выполнении уп-
ражнений, сопровождающихся пением или музыкой. Родители же, занимая по-
луактивную позицию, путем ловких движений помогают ребенку выполнить 
упражнение, подбадривают его и вместе с ним радуются успеху. Позже эти со-
вместные занятия становятся действительно самым счастливым событием дня, 
и ребенок радуется той минуте, когда кто-то из родителей скажет: «Иди сюда, 
будем заниматься!» В сегодняшней круговерти дня это - минуты праздника, 
однако 
занятия должны быть не по-праздничному редкими и случайными, а регуляр-
ными и ежедневными. Только систематическая забота о двигательном развитии 
ребенка может принести желаемые результаты: систематическое повторение 
одних и тех же упражнений и логическая преемственность занятий являются 
основными предпосылками успеха. 


