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3доровьlй образ }куlзнш семьш
3абота о развитии и здоровье ребенка начинается в семье, с реше-
ния вести здоровый образ жизни.

3доровый образ н}ltни -,то:
лблаrоприятный эмоциональный кпимат в семье, друх(еские взаи-

моотношения мехцу родителями и детьми;
. ответственное отношение родителей к здоровью ребенка, кульry,

ра здоровья;
rблагоприятные условия рtя физиче(кого и психическоrо развития

. ребенка;
. пра8ильно орrанизованная рациональная пища;

. соблюдение дома режима дня мя ребенка; ,

.отрицательное отношение взрослых к алкоrолю и курению;

о,O|остоточная трудоsая активносrь, привлечение детей к посильной

работе;
о соблюАение санитарно-гиrиенических норм;
. умеренные требования к ребенки общие игры, проведение досу-

га (отдых вместе, проryлки в лес, парк, на каток, лыжные проryлки,
общее чтение, рисование и т. п.).

Очень ваfiно быть доброх<елательным и вежливьlм человеком
и учить быть таковыми своих детей.
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3доровь€ детей -
ценное достояние каждоrо
цri в}lлизова н ного общеGтва

ОсновныG показателш фrr зпчGGкопо здороtья датей :

.нормальное функционирование всех органов и систем организма, их

рост и развитие, которые подтверждаются возрастньlми антрополо-
гическими и биометическими показателями;

о.о.тсrrствие боле зней ил и одиноч н ых заболева н и й.

Осно;ные показателн пспхп чQ€коrо чlоровья дстей:
.достаточный или высокий уровень разsития психических процессов:

внимательность, акти8ность, прочность и объем памяти;
. наличие умственн ых способностей;
о рэзвитOя реЧЬ;
о доброхlел ател ьность, оптими зм, устойч и вость к стрессам.

Пока зателп духовнопо злоровья дgтеfi :

. радостное мировосприятие;

.чистота помыслов и побуждений;

. культура речи и поведения;

. кульryра здоровья;

. наличие морально-этических устоев. 
,

Ос новныG пока:}атgл п соц}lальноrо злоровья дстей :

. достаточное и уравновешенное обrцение с ровесниками, другими
людьми;

.6ыстрая адаптация к физической и обrцественной среде;

.направленность на общественно полезный трул
l кульryра пользования материальными блаrами.
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Режrrм ребенка
PerrHи ребснка - это правильное распределение во времени и пра-
вильная последовательность в удовлетворении основных физиологи-
ческих потребностей организма ребенка: сон. прием пищи, общение
с внешним миром.
Режпи - основа биоритмов в деятельности организма, которые содей-
ствуют нормальному функционированию внутренних органов.

Правильный рехtим обеспечивает уравновешенное, бодрое состояние
ребенка, предохраняет нервную систему от переутомления, содержит
оптимальныеусловия для физического и психического развития ребенка.
При составлении режима дня учитываются вековые и индивидуаль-
ные особенности ребенка. Переводить мальltllа на следующий вековой

режим следует постепенно. если он физиолоrически уже подготовлен
к этому переходу.

Родители должньl знать, что в детском садике рех{им дня строится со-
rласно возраfiу детей, поэтому дома, в выходные и праздничные дни,
или во время болезни ребенка, важно придер}киваться этого же режима
дня - это является условием сохранения здоровья ребенка.
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Рац}rональное
пштание детеуl

РОДителям Ba)i(Ho знать, что рациональное питание детей благоприятно
ВЛиЯеТ на их физическое и нервно-психическое развитие, повьtшает со-
противляемость орrанизма к болезням.

[етскому орrанизму присущий быстрый процесс роста и развития. По-
Этому во3растает потребность ребенка в питательньlх веществilх. Пища
Ребенка по объему и качеству долл(на отвечать особенностям пищева-
РиТелЬного тракта, содерх(ать в достаточном количестве ну)i(ные ребен-
ку белки, )t(иры, углеводы, минеральные вещества, води витамины.
но организм маленьких детей мох(ет усвоить не всякую пищу. Рациональ-
ное питание 

- одно из условий сохранения )fiи3}lи и здоровья ребенка.
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Полезные привьlчк],l

Все привычки, которыми долх(ен овладеть ребенок доtl!кольного
раста, можно объединить в две большие rруппы.

Прrrвычкш ппчной гшrrrены:
. пользоваться только личными предметами ryалета;
. следить за состоянием одежды, обуви;

. любить чистоту;

. мыть руки перед приемом пицlи;

. каждое утро делать гимнастику;

. Выполнять 3акаливаюшие проце-
дуры;

. правильно ухах(ивать за зубами;
r }м8ть пользоваться ryалетной

бумагой и т. п.

Прш;ычк}i культурноrо
поваденпR:
. не кричать, а вежливо просить;
о благодарить взрослых (ровес-

ников) за выполненнук) проСьбу
(пожелание};

. не мешать другим детям и взрос-
льlм за столом, на занятиях, на
проryлке, в спальной комнате,
при раздевании;

. входя в помещение с улицы, вы-
тирать ноrи;

. ставить на место игрушки, книж-
ки после действий с этими пред-
метами;

. здороваться и прощаться;

. усryпать место взросJlым, мilль-
чики дол)fiны уступать место де-
вочкам;

о проявлять забоry о младших
ит.п.
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3доровьlй образ жшзнп в Gемье
3доровый образ жпзни в сGмье прсдусitатршвает:

. воспитание у детей желания заниматься физкультурой, спортом,
закаляться, заботиться о своем здоровье, заботливо относиться к
своему телу и орrанизму (очень важен личный пример родителей);

rформирование основных двиrатепьных привычек, связанньlх
с ходьбой, беrом, лазаньем, пры)|(ками (создать дома спортивный
уrолок);

.. развитие двиrательных качеств: скорость, ловкость, гибкость, сила
и др.(играйте с детьми в подвижные игры дома и на воздухе);

. желание сохранять красивую poBнylo осанки

. обеспечение профилактики нарушения зрения, слуха (умеренное
использование компьютера, просмотр телепередач);

. своевременное предупреждение возникновения неадекватного
поsедения ребенка, невроза.
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Спорт}l вньlй уголок дома
Спортивный уголок дома помогает правильно организовать досуг
детей, оказывает содействие в закреплении двигательных привы-
чек, приобретенных ранее, развитии ловкости, самостоятельно-
сти.

Устроить уrолок лучше ближе к окну.

Спортивноиrровой комплекс должен состоять из деревянной
стремянки, вертикальньlх стоек, на которых крепятся канат, стре-
мянка из веревок, резиновая лиана, качели, кольца, турник.
В. спортивном уголке необходимо иметь малое физкультурное обо-
рудование: мячи разных размеров, обруч, палку, скакалку. Мох<но
сделать небольшие мечJочки с песком для бросания или ношения
на rолове (дtя развития правильной осанки).

Новые упражнения на снарядах вводятся постепенно. Сначала дети
выполняют их под руководством или наблюдением взрослых, а по-
ое удачноrо усвоения моrут заниматься самостоятельно.
3анятия в спортивном уголке должны приносить ребенку только
положительные эмоции.

Взрослые долх(ны хорошо подготовиться, чтобы ребенку было ин-
тересно заниматься.
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3акал}rванше

3акалпвlнti€ - один из основных способов повысить сопротивля-
емость организма к колебаниям темпераryры окружающей среды
и к простудным заболеваниям.

Существует несколько принципов, которых надо придерживаться,
чтобы получить положительный эффект от закаливания:
. систематичность про8еАения закаливания во все времена года;

. постепенность увеличения силы влияния;
о }ч€т индивидуальных особенностей и эмоционального состоя}lия
"ребенка (состояние еrо здоровья, усло8ия жизни, среда и индиви-
дуальные качества организма).

jlакапнваЕчпе
процедуры
с дGтьmп:
ооблегченная одежда 8 по-

мещении;
. одеIца, соответствуюlцая

временам года;

l соблюдение темпераryрно-
го рех(има с детьми;

.воздуцrные ванны;

.угр€нняя гимнастика;
о rимнастика после дневноrо

сна;

. дыхательные и звуковые
упраrкненпя;

.хождение босиком;
ообтирание водой;
rобмывание ноr водой;
.солнечные ванны;
. свето-воздушные ванны.
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