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На тему:
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЕ В СЕМЬЕ



ЦЕЛЬ: Побудить к совместным занятиям физическими упражнениями 
родителей с ребенком являющимися источником радости обогащения и 
оздоровления семейной жизни.

Задачи:1. Объяснить родителям о необходимости заботиться о 
правильном развитии у ребенка основных дыхательных 
навыков начиная с младенческого возраста.

2. Убедить родителей в том, что систематические занятия 
физической культурой помогают детям приобрести 
двигательный опыт, развивают ловкость, быстроту, 
динамическую силу, вырабатывают смелость.



Семья – это коллектив, члены которого взаимосвязаны определенными 
обязанностями. Семью укрепляют общие дела и заботы, будни, наполненные 
полезным содержанием, совместный досуг и отдых, поэтому воспитатели 
расценивают организацию совместного досуга не только важное средство 
воспитания ребенка, но и как средство укрепления здоровья семьи. 
Физическое воспитание имеет большое значение для семьи.
                                              

Папа, Мама, Я – спортивная семья!



Дети особенно восприимчивы к убеждениям, положительному 
поведению отца, матери, укладу жизни семьи.
   Личный пример родителей, совместные физкультурные занятия, 
здоровый образ жизни – главные составляющие успеха физического 
воспитания в семье.

Семья - Бадышевых



Семья- Лендел



       Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности сохранения 
и укрепления здоровья людей.

   Воспитать ребенка здоровым – это значит с самого раннего детства 
научить его вести здоровый образ жизни. Его основные компоненты: 
рациональный режим; систематические физкультурные занятия; 
использование эффективной системы закаливания; правильное 
питание; благоприятная психологическая обстановка в семье.

   Семья - Игашевых



Закаливание – это комплексная система оздоровительных воздействий, 
направленных на достижение устойчивости, невосприимчивости организма 
к вредным для здоровья метеорологическим и другим факторам. Такая 
устойчивость может быть достигнута только в результате систематической 
тренировки и постоянного совершенствования механизмов адаптации.

Режим дня
Великий физиолог И.П. Павлов не раз говорил, что ничто так не облегчает работу 
нервных клеток головного мозга, как определенный распорядок жизни. 
 Хороший отдых, а затем неукоснительное выполнение распорядка дня избавят 
маленького школьника от головных болей, вялости, постоянного чувства усталости. 
Он снова будет внимательным, усидчивым и хорошо успевающим.
   Правильно организовать режим дня школьника – это:

▪ обеспечить ему достаточный по продолжительности сон со строго 
установленным временем подъема и отдыха ко сну;

▪ предусмотреть регулярный прием пищи;
▪ установить определенное время приготовления уроков;
▪ выделить время для отдыха на открытом воздухе, творческой 

деятельности, свободных занятий и помощи семье.



Рациональное питание.

Правильное питание – 
важнейший залог 
формирования здорового 
организма. 

Пешие прогулки и походы.
Пешеходные прогулки, более длительные походы 
являются одной из форм активного отдыха, 
рационального использования свободного времени для 
укрепления здоровья.
   Туристские походы формируют чувства коллективизма, 
ответственности, 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.



      

Плавание.
 Влияние плавания на организм человека благотворно и разнообразно. 
При плавании тело человека в водной среде располагается горизонтально 
и этим позвоночник освобождается от нагрузки массы тела; создаются 
благоприятные условия для формирования правильной осанки. Под 
действием воды активизируется кровообращение в сосудах кожи, 
омываемой и массируемой водой. Дыхательная система под влиянием 
активного выдоха в воду и преодоления ее сопротивления заметно 
укрепляется, увеличивается глубина дыхания. Пребывание в воде 
закаляет организм, совершенствует его терморегуляцию, повышает 
устойчивость к холоду, изменению температуры. Во время плавания 
активизируется обмен веществ, деятельность всей нервной системы, 
упражняются многие группы мышц, суставы и связки. Длительные 
повторения определенных циклов движений повышают выносливость 
организма и сопротивляемость его простудным заболеваниям. 



Лыжные прогулки.
Великолепным оздоровительным средством в зимнее время служат 
лыжные прогулки. Лыжные прогулки в лесу оказывают также 
положительное эмоциональное влияние: наслаждение зимним 
пейзажем, быстрыми спусками с гор и т.д.



Катание на коньках.
 Катание на коньках стимулирует двигательную активность 
дошкольников, улучшает состояние их здоровья и общую 
физическую закалку. Систематически выполняемые движения 
на воздухе приводят к благоприятным изменениям в развитии 
органов дыхания и дыхательной мускулатуры. 



Езда на велосипеде.

Езда на велосипеде оказывает сильное воздействие на 
сердечно-сосудистую, дыхательную системы, способствует 
укреплению мышц, особенно ног, стопы. У детей развивается 
быстрота, ловкость, равновесие, глазомер, координация 
движений, ориентировка в пространстве, ритмичность, сила, 
выносливость, повышается вестибулярная устойчивость.



Бег.

Древнегреческие мудрецы говорили:

Хочешь быть здоровым – бегай!

Хочешь быть красивым – бегай!

Хочешь быть умным – бегай!

 Бег – одно из важных для здоровья 
ребенка движений, позволяющих 
хорошо регулировать нагрузку, 
укрепляющих сердечно-сосудистую и 
дыхательную системы, различные 
группы мышц, суставы и связки. Бег – 
естественное движение, привычное 
для детей с раннего возраста. Оно 
выполняется преимущественно на 
свежем воздухе, не требует 
специального оборудования. 

Организация досуга для детей.
Игры во дворе.

Чаще всего дети играют в «магазин», 
«детский сад», «больницу», «стройку». В 
этих играх отражается уровень знаний 
ребят об окружающем мире, их 
интересы. Сюжеты этих игр можно 
успешно дополнять действиями в целях 
физической нагрузки, укрепления 
здоровья детей, логично связанными с 
содержанием игры: пройти на пароход 
по доске-мостику, перед входом в 
детский сад подлезать под дугу или 
низко подвешенную веревку, 
перешагнуть через палочку, спрыгнуть с 
земляного бугорка. 



Спортивная площадка.
 В вечернее время, а также в свободные субботние и 
праздничные дни дети – дошкольники часто гуляют 
возле дома, в ближайшем сквере, в парке, вблизи 
спортивных площадок школ. На таких прогулках 
родители могут поупражнять малышей в движениях, 
доступных им по возрастным возможностям.

Спортивный уголок дома.

Интерес ребенка к физическим 
упражнениям формируется совместными 
усилиями воспитателей и родителей. 
Спортивный уголок дома помогает разумно 
организовать досуг детей, способствует 
закреплению двигательных навыков, 
полученных в дошкольном учреждении, 
развитию ловкости, самостоятельности. 



Заключение.
Было доказано, что совместные занятия родителей с детьми приносят 
следующие положительные результаты:

▪ пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» 
детей и способствует развитию у детей двигательных навыков в 
соответствии с их возрастом 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.


