
Методическая разработка 
 «Проблема формирования здорового образа 

жизни в семье» 

 

 

 
 

 
 
 

Подготовила: 
воспитатель  Бабаян А.Ю. 



«Здоровье не всё, но всё без здоровья – ничто». 
Сократ.  
Здоровье -  это главный дар, без которого трудно сделать жизнь счастливой, 
интересной и долгой. Здорового ребенка легче растить, учить и воспитывать. 
У него быстрее формируются необходимые умения и навыки. Ребенок лучше 
приспосабливается к смене условий и адекватно воспринимает все 
предъявляемые к нему требования. Здоровье – важнейшая предпосылка 
правильного формирования детского характера, развития воли, природных 
способностей. 

«Здоровье» - это состояние полного физического, психического, духовного и 
социального благополучия. А термин «Здоровая семья» - это семья, которая 
ведет здоровый образ жизни, в которой присутствует здоровый 
психологический климат, духовная культура, материальный достаток. 
Представление о счастье каждый человек связывает с семьёй. Семья - это 
опора, крепость, начало всех начал. Это - первый коллектив ребёнка, 
естественная среда, где закладываются основы будущей личности и здоровья 
ребенка. Первые впечатления у ребенка, связанные с выполнением 
определенного действия, черпаются из домашнего бытия. Ребенок видит, 
воспринимает, старается подражать и это действо у него закрепляется 
независимо от его неокрепшей воли. Выработанные годами в семье 
привычки, традиции, образ жизни, отношение к своему здоровью 
переносятся во взрослую жизнь во вновь созданную семью. Поэтому 
необходимо с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять здоровье, 
чтобы личным примером демонстрировать здоровый образ жизни. 

Существует правило: "Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, 
сам иди по пути здоровья, иначе его некуда будет вести!" 

 
Составляющие факторы здорового образа жизни 

                     



1. Режим дня. Режим дня - это чередование различных видов 
деятельности, отдыха, сна, питания, пребывания на воздухе, которое 
должно соответствовать возрастным особенностям детей. Домашний 
режим в выходные должен соответствовать режиму дошкольного 
учреждения. Установленный распорядок не следует нарушать без 
серьезной причины. Опыт показывает, что неуклонное соблюдение 
установленного распорядка изо дня в день постепенно вырабатывает 
активное стремление ребенка выполнять режим самостоятельно, без 
подсказки взрослых, без принуждения, а это способствует 
формированию таких важных качеств поведения, как организованность 
и самодисциплина, чувство времени, умение экономить его. 
 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. Закаливание . Закаливание организма - одно из лучших средств 
укрепления здоровья. Задача закаливания - приучить хрупкий, 
растущий организм ребенка переносить перемены температуры в 
окружающей среде. Основными средствами закаливания детей 
являются естественные факторы природы - воздух, вода, солнце.  



                        

 

3. Рациональное питание. Рацион ребенка должен включать все 
основные группы продуктов. - Из мяса предпочтительнее 
использовать нежирную говядину или телятину, курицу или 
индейку. Рекомендуемые сорта рыбы: треска, минтай, хек, судак 
и другие нежирные сорта. Особое место в детском питании 
занимают молоко и молочные продукты. Это не только источник 
легкоусвояемого кальция и витамина В2.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). 
 
 

                       



4. Занятие физкультурой. Прогулка. Двигательная активность - 
биологическая потребность организма, от удовлетворения которой 
зависит здоровье детей, их физическое и общее развитие. Двигательная 
активность детей создает предпосылки для прочного включения 
физической культуры в жизнь детей, формирует у них потребность в 
здоровом образе жизни. В выходные дни следует больше проводить 
время на воздухе. Особенно благоприятны как в физическом, так и в 
психологическом плане прогулки всей семьей. Виды двигательной 
активности в условиях семьи могут быть: - утренняя гимнастика; -
подвижные игры; -посещение спортивных кружков; -музыкально-
ритмическая деятельность; - турпоходы Придерживаясь таких простых 
правил, вы и ваш малыш не будете терять прекрасные минуты времени, 
с удовольствием используя их, чтобы побыть вместе, погулять, 
поиграть. Вы подружитесь с хорошим настроением и самочувствием, а 
усталости и вялости придется отступить. 

 

5. Соблюдение правил личной гигиены.  Утреннее и вечернее 
умывание, чистка зубов, мытье рук перед едой, содержание в чистоте 
своего тела - обязательные мероприятия в процессе воспитания 
гигиенических навыков. Для формирования необходимых навыков 
большое значение имеют атрибуты гигиены: зубная щетка малыша и 
зубная паста, пена для ванны, шампунь и даже мыло в мыльнице. 
Пусть все эти средства имеют детскую направленность: яркий цвет, 
необычную форму, разные дополнения, привлекающие внимание 
малыша, и способствующие проявлению интереса к гигиеническим 



процедурам. Привлекайте внимание ребенка к проведению 
гигиенических мероприятий средствами фольклора, например, перед 
каждым мытьем рук или умыванием прочтите малышу небольшой 
стишок или потешку. 
 

                                                    

6. Создание условий для полноценного сна. Сон - один из важнейших 
составляющих режима дня и здорового образа жизни. Сон устраняет 
утомление и предупреждает истощение нервных клеток. Хронические 
недосыпания способствуют появлению неврозов, ухудшению 
функциональных сил организма и снижению защитных сил организма. 
Режим сна детей складывается из ночного - примерно десять часов 
тридцать минут, и дневного сна - примерно два часа. 
Гигиеной сна предусматривается укладывание на сон и подъем в одно 
и то же время.  

                          



 
 
 

 Проблема профилактики здоровья, здорового образа жизни одна из 
самых актуальных. Перед нами, взрослыми, стоит важная задача – 
воспитать ребенка крепким и здоровым. И от этого насколько успешно 
удается сформировать и закрепить навыки здорового образа жизни у 
детей, зависят в дальнейшем реальный образ жизни и здоровья 
человека. 
 
 

 

 

 

Здоровья вам и вашим детям! 
 

 


