
«Как можно оздоровить ребенка дома» 

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. В связи с 

этим мы обязаны научить наших детей своевременно и полностью 

использовать благотворное воздействие физических упражнений – 

как жизненную необходимость в противовес «болезням 

цивилизации». 

 «Берегите здоровье смолоду!» - эта пословица имеет глубокий 

смысл. 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 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. 

 

Существует правило: 

"Если хочешь воспитать своего 

ребенка здоровым, сам иди по 

пути здоровья, иначе его некуда 

будет вести!". 

Доброжелательный настрой 

формирует обстановку вокруг 

нас, создает уют, хорошую 

атмосферу в семье и на работе.  

 
 



Теплая атмосфера в доме – залог здоровья ребенка Ребёнку 

нужна оптимальная двигательная активность, недостаток её 

неблагоприятен: ослабляется сердечная деятельность, нарушается 

обмен веществ, сдерживается физическое развитие, ослабевают 

мышцы, ухудшается общее состояние ребёнка. Всё должно быть в 

меру.  

Бесспорно, чем меньше ребёнок, тем больше он нуждается в 

охране здоровья со стороны взрослых. Тем не менее, с самого 

раннего возраста надо приучать дошкольника заботится о своём 

здоровье. Вот почему и в детском учреждении, и дома следует 

воспитывать у ребёнка привычку к чистоте, аккуратности, порядку, 

способствовать овладению основными культурно - гигиеническими 

навыками, знакомить с элементами самоконтроля во время 

разнообразной двигательной деятельности, научить понимать, как 

влияют физические упражнения на организм человека, на его 

самочувствие. Здоровье детей – это будущее страны.. Все это может 

дать ребенку физическое воспитание. Физическое воспитание – это 

не только занятия физкультурой, а целая система организации 

двигательной деятельности детей дома и в детском саду. 

Физические упражнения способствуют не только оптимальному 

физическому развитию, но и совершенствованию памяти. Ведь 

совсем не зря А.Шварценеггер говорит: «Основное внимание в 

детской физической культуре следует сосредоточить на развитии 

двигательных навыков. Бег, прыжки, метание, хватание руками, 

пинки ногами – это азбука движений. 

 

Здоровый ребенок – как 

правило, жизнерадостный, 

активный, любознательный, 

выносливый, с достаточно 

высоким уровнем физического 

и интеллектуального развития. 

 



  

Дома можно использовать нетрадиционные методы 

закаливания дошкольников: «Хождение босиком», «Дыхательная 

гимнастика» и «Массаж биологически активных точек тела». 

Перечисленные методики являются одними из наиболее 

современных эффективных способов снижения уровня 

заболеваемости детей при посещении дошкольного учреждения.  

Закаливание 

способствует 

укреплению здоровья. 

«Хождение босиком» - 

хороший метод 

закаливания, как для 

детского учреждения, так 

и для дома.  

 

 

При хождении босиком укрепляются своды и связки стопы, 

увеличивается интенсивность деятельности почти всех мышц, идет 

профилактика плоскостопия, стимулируется кровообращение во 

всем организме, улучшается умственная деятельность. 

 Закаливание лучше начинать с бодрящей гимнастики. Она 

помогает ребенку быстрее войти в активное состояние, вызывает у 

него положительные эмоции, укрепляет мышечный тонус, здоровье 

детей, создает бодрое, радостное настроение. Дыхательная 

гимнастика повышает обменные процессы, играющие главную роль 

в кровообращении, в том числе и органах дыхания, укрепляется 

мышца – диафрагма.  

Массаж – это механическое воздействие специальными 

приемами: (поглаживание, постукивание, пощипывание и точечный 

массаж). Еще одним из наиболее часто используемых методов 

массажа является само-массаж. 



 

В сочетании с художественным словом, данное упражнение 

является не просто физическим воздействием на тело ребенка, но и 

средством снятия психологического напряжения в течение дня 

Гимнастика для глаз, музыкотерапия (сон под музыку, пение), 

аутотренинг и психогимнастика,- это лечение искусством (лепка, 

рисование пальцами, рисование сухими листьями и т.д.), снимает у 

любого ребенка, самые разные проявления нестабильности 

настроения, тревоги, сказкотерапия - это воспитание и лечение 

сказкой, русские народные и авторские, специально разработанные 

психокоррекционные и медитативные сказки, и многие другие.; 

игротерапии (на укрепление круговой мышцы рта, тренировка 

навыка правильного носового дыхания при спокойно сомкнутых 

губах, укрепление мышц можно применять такие игры, как: 

«Пастушок дудит в рожок», «Король ветров» (дуем на вертушку, 

мыльные пузыри, подвешенный шарик, сдуваем ватку с ладошки), 

песочная терапия – игротерапия (игры с песком), игропластика 

включает в себя пальчиковую гимнастику, релаксация и т.д.  

Пальчиковая гимнастика, благотворно влияет на координацию 

движений, способствует развитию мелкой моторики рук, их силы. 

Игровая форма проведения не только развлечет детей, но и будет 

способствовать формированию представлений об окружающем 

мире  



Таким образом, можно сделать вывод: здоровье - это не только 

отсутствие каких-либо болезней, но и физическое, духовное 

благополучие человека.  
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