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Все родители хотят, чтобы их ребенок рос здоровым, сильным, 

крепким, выносливым. Но очень часто забывают о том, что хорошие 

физические данные обусловлены тем образом жизни, который ведет семья, 

двигательной активностью ребенка.

Существует  правило:  "Если  хочешь  воспитать  своего  ребенка

здоровым, сам иди по пути здоровья!".  Понятие о здоровом образе жизни

включает в себя много аспектов.

  Во-первых, соблюдение режима дня. 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.

  Во-вторых,  это  культурно-гигиенические  навыки.  Дети  должны  уметь

правильно  умываться,  знать,  для  чего  это  надо  делать. Вместе  с  детьми

рассматривайте  ситуации  защиты  от  микробов  и  делайте  вывод,  который

дети должны хорошо усвоить: не есть и не пить на улице; всегда мыть руки с

мылом, вернувшись с  улицы, перед едой,  после туалета.  Вместе  с  детьми

посчитайте, сколько раз в день им приходится мыть руки.

  В-третьих,  культура  питания. 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).



  В-четвертых, это гимнастика, физзанятия, занятия спортом, закаливание и

подвижные  игры.  Если  человек  будет  заниматься  спортом,  он  проживет

дольше. "Береги здоровье смолоду". Дети должны знать, почему так говорят.

Обязательно ежедневно проводить гимнастику.

Среди множества факторов, оказывающих влияние на рост, развитие и

состояние здоровья ребёнка, двигательной активности принадлежит основная

роль. От степени развития естественной потребности ребенка в движении во

многом  зависят  развитие  двигательных  навыков,  памяти,  восприятия,

эмоции,  мышления.  Поэтому  очень  важно  обогащать  двигательный  опыт

ребёнка.

Основной  задачей  для  родителей  является: формирование  у  ребенка
нравственного отношения к своему здоровью, которое выражается в желании
и потребности быть здоровым, вести ЗОЖ. Он должен осознать, что здоровье
для  человека  важнейшая  ценность,  главное  условие  достижения  любой
жизненной  цели,  и  каждый  сам  несет  ответственность  за  сохранение  и
укрепление своего здоровья.  
Таким образом,  здоровый образ  жизни  всех  членов  семьи  в  настоящем -

залог  счастливой  и  благополучной  жизни  ребёнка  в  гармонии  с  миром  в

будущем.


