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   Семья – первая и самая важная ступень в формировании личности человека. 

Ничто не может сравниться по силе влияния на развитие и здоровье детей с 

огромной ролью семьи. Семейное воспитание глубоко индивидуально и 

безгранично. Оно затрагивает самые сокровенные стороны жизни детей, которые 

не могут быть затронуты общественным воспитанием. Эмоциональный мир, 

формирующийся в семье, становится фундаментом сферы социальных чувств 

личности. Воспитание ребенка не требует каких-то особых мероприятий. Малыш, 

точно губка, впитывает духовно-нравственную атмосферу семьи, выстраивает 

модель «взрослых» отношений, наблюдая образ жизни родителей. Поэтому, для 

гармоничного развития ребенка обязательно нужно личное счастье мам и пап, 

нужна гармоничная семья. В счастливой семье намного чаще дети растут 

здоровыми. 

 

Многие задаются вопросом: с какого возраста целесообразно начинать 

физическое воспитание детей? Ведь большинство родителей не ставят перед 

собой цель вырастить олимпийских чемпионов, для них спорт и дети — просто 

способ обеспечить ребенку здоровое детство и заложить в него чувство 

уверенности в собственных силах, привить некоторые навыки, приучить к 

дисциплине. Решить все эти задачи возможно при помощи правильно 

организованного физического воспитания детей дошкольного возраста. 

Прежде чем отдавать малыша в ту или иную спортивную секцию, 

присмотритесь к нему, обратите внимание на способности и физические 

возможности. Физическое развитие ребенка — дело серьезное. Необходимо 

посоветоваться с врачом, а также с руководителем секции или спортивного 

кружка, который занимается физическим воспитанием детей. А задача родителей 

— выслушать рекомендации специалистов и принять решение, по силам ли 

ребенку та нагрузка, которая ляжет на его плечи. 

 

Вот десять заповедей, которые будут способствовать формированию 

здорового образа жизни у вашего ребенка: 

1. Соблюдаем режим дня! 

Очень важно приучить ребенка просыпаться и засыпать, кушать, играть, 

гулять, трудиться в одно и то же время. 

Уделять особое внимание полноценному сну (своевременное засыпание – не 

позднее 21.00-22.00, минимальная длительность сна – 8-10 часов) ; 

Регламентировать просмотр телепередач как по времени (не более 40 мин. – 1 

часа, так и по содержанию – вечером избегать возбуждающей тематики) . 

2. Регламентируем нагрузки! 

- физические; 

- эмоциональные; 

- интеллектуальные. 



Живем под девизом: «Делу – время, потехе - час». 

Внимательно следим за поведением ребенка. При этом необходимо 

ориентироваться на состояние ребенка. Потеря внимания, капризы, истерики, 

отказ от деятельности, расторможенность являются сигналом перегрузок. 

3. Свежий воздух! 

Он просто необходим детскому развивающемуся мозгу! 

Недостаток кислорода приводит к значительному снижению деятельности. В 

непроветренном, душном помещении ребенок не может находиться в активном, 

бодром состоянии, а тем более выполнять какие-либо задания, требующие 

сосредоточения внимания. 

Нехватка кислорода приводит к быстрой утомляемости и истощаемости. 

4. Двигательная активность! 

Движение - это естественное состояние ребенка. 

Задача взрослых – создать условия для двигательной активности ребенка. 

Лучшая среда для этого – детская площадка, парк, т. к. они сочетает два важных 

условия для двигательной активности – пространство и свежий воздух. 

5. Физическая культура! 

Систематические занятия физкультурой очень полезны для здоровья. Они 

укрепляют не только физическое здоровье, но и психику ребенка, позитивно 

влияют на его характер. Они способствуют развитию волевых качеств, 

уверенности в себе, ответственности, умения дружить. 

6. Водные процедуры! 

«Давайте резвиться, плескаться 

в ушате, в корыте, в лохани, 

в реке, в ручейке, в океане, 

и в ванне, и в бане 

всегда и везде 

вечная слава воде!» 

Всем людям с детства известны эти строки К. Чуковского. О важном значении 

водных процедур для здоровья человека известно издавна и подтверждено 

многовековым опытом. 

7. Теплый, доброжелательный психологический климат в семье. 

Обстановка, в которой воспитывается ребенок, психологический климат в 

семье имеет огромное влияние на состояние физического и психического 

здоровья ребенка. В комфортной ситуации развитие ребенка идет быстрее и 

гармоничнее. Он «впитывает» в себя все позитивное, что его окружает. И это 

делает его сильным, счастливым и уверенным в себе человеком. 

8. Простые приемы массажа и самомассажа: 

Рук, ступней, ушных раковин, лица, биологически активных точек тела. 

9. Творчество: 

В творчестве ребенок может выразить себя: свои мысли, чувства, эмоции. Он 

может создать свой мир по своим законам, почувствовать радость и 

удовлетворение. В творчестве ребенок может проявить негативные чувства и 

переживания и освободиться от них. Через творчество ребенок постигает 

прекрасное, гармонию мира. 



10. Питание 

Детям для полноценного роста и развития необходимо рациональное 

полноценное питание. В организации питания Вашего ребенка постарайтесь 

придерживаться простых, но очень важных правил: 

- питание по режиму – выработайте у ребенка привычку есть в строго 

определенные часы; 

- для приготовления пищи используйте только натуральные продукты, не 

содержащие консервантов, синтетических добавок; 

- включайте в рацион питания ребенка богатые витаминами и минеральными 

веществами продукты, особенно в весенний период; 

- важно, чтобы питание было хорошо сбалансировано: в пище должно быть 

достаточное количество белков, жиров и углеводов; 

- ежедневно на столе должны быть фрукты и овощи; 

- аппетит ребенка зачастую зависит от внешнего вида еды. Малыш будет есть 

с большим удовольствием, если Вы творчески оформите блюдо, создавая из 

продуктов какие-либо узнаваемые им фигурки. 

Важно помнить, что иногда дети хотят в рацион ту или иную еду потому, что в 

этом есть потребность их организма. 

Прислушивайтесь к потребностям ребенка! 

Будьте здоровы! 

 

 


