
Консультация для родителей  

«Формирование здорового образа жизни в семье»  

Формирование здорового образа жизни должно начинаться с 

рождения ребенка для того чтобы у человека уже выработалось 

осознанное отношение к своему здоровью. 

Условия, от которых зависит направленность формирования личности 

ребенка, а также его здоровье, закладываются в семье. То, что прививают 

ребенку с детства и отрочества в семье в сфере нравственных, этических и 

других начал, определяет все его дальнейшее поведение в жизни, 

отношение к себе, своему здоровью и здоровью окружающих. 

Поэтому родители должны сами воспринять философию ЗОЖ и 

вступить на путь здоровья.  

Здоровый образ жизни немыслим без создания нормальной 

экологической атмосферы  в доме.  В  доме необходимо создать и 

поддержать среду, удовлетворяющую требованиям экологичности и 

эстетики. 

В дошкольном возрасте ребенок еще не способен осознанно и 

адекватно следовать элементарным нормам гигиены и санитарии, 

выполнять требования ЗОЖ, заботиться о своем здоровье. Все это 

выдвигает на первый план задачу перед родителями по  выработке у 

маленького ребенка умений и навыков, способствующих сохранению 

своего здоровья. 

Особое место в режиме здоровой жизни принадлежит распорядку дня, 

определенному ритму жизни и деятельности человека. Режим каждого 

человека должен предусматривать определенное время для работы, 

отдыха, приема пищи, сна. Режим дня — это рациональное чередование 

видов деятельности и отдыха в течение суток с учетом возрастных 

возможностей и особенностей человека. От того, как строится наш день, 

как сочетаются работа и отдых, достаточен ли сон, вовремя ли завтракаем, 



обедаем и ужинаем, зависит не только наша работоспособность, но и 

самочувствие, настроение, здоровье. Для здоровья и правильного развития 

детей продуманный распорядок занятий, отдыха, питания имеет большое 

значение. Поэтому необходимо соблюдать режим дня не только в ДОУ, но 

и в семье. 

Особую роль в жизни и здоровье ребенка имеет развитие 

двигательной активности. У подвижного ребенка, как правило, хороший 

аппетит, крепкий сон, ровное, веселое настроение, он более ловкий и 

выносливый. Но неверно думать, что ребенок самостоятельно научится 

всем движениям. Надо постоянно выполнять с ним различные 

упражнения, помогать малышу осваивать новые движения. 

Немаловажным элементом в жизни и здоровье ребенка является 

закаливание. 

Закаливание — повышение устойчивости организма к 

неблагоприятному действию ряда физических факторов окружающей среды 

(пониженной или повышенной температуры, воды и др.) путем 

систематического дозированного воздействия этими факторами. 

Особую значимость имеют прогулки детей и родителей на свежем 

воздухе. 

Формируя здоровый образ жизни ребенка, родители должны 

привить ребенку основные знания, умения и навыки:  

- знание правил личной гигиены, гигиены помещений, одежды, обуви;  

- умение правильно строить режим дня и выполнять его;  

- умение взаимодействовать с окружающей средой: понимать, при 

каких условиях (дом, улица, дорога, парк, детская площадка безопасна для 

жизни и здоровья; 

- знание основных частей тела и роль в жизнедеятельности организма 

человека;  



- понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего 

самочувствия, успехов в занятиях;  

- знание основных правил правильного питания;  

- знание правил сохранения здоровья от простудных заболеваний;  

- понимание значения двигательной активности для развития 

здорового организма; 

  Родителям необходимо знать критерии эффективности воспитания     

ЗОЖ: 

- положительная динамика физического состояния вашего ребенка; 

- уменьшение заболеваемости; 

- формирование у ребенка умений выстраивать отношения со 

сверстниками, родителями и другими людьми; 

- снижение уровня тревожности и агрессивности. 

Совершенно очевидно, что решение проблемы оздоровления 

дошкольников возможно только при условии реализации единой программы 

гигиенического обучения и воспитания в семье и детском саду. 

ЗОЖ служит укреплению всей семьи.  Таким образом, здоровый образ 

жизни всех членов семьи – залог счастливой и благополучной жизни ребенка 

в будущем.  

  

 


