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«Закаливание – как важный фактор оздоровления» 

Цель: 

 Способствовать сознанию родителями ответственности за формирование у ребенка 

бережного отношения к своему здоровью. 

 Убедить родителей в необходимости закаливания. 

 

 
 

 

Результаты массового обследования и анализ обращения заболевших дошкольников в 

больницу позволяет определить наиболее распространенные заболевания среди детей. 

Чаще всего подвержены болезням органов дыхания: ОРВИ, грипп, бронхит. 

Основным средством профилактики простуды является – закаливание. Закаливание –

 повышение устойчивости организма к неблагоприятному воздействию ряда факторов 

окружающей среды (низкой или высокой температуры) путѐм систематического 

воздействия на организм этих факторов. 

В основе закаливания лежит способность организма человека приспосабливаться к 

меняющимся условиям окружающей среды. 

Использование закаливающих процедур было известно человеку ещѐ в древние времена. 

Им в укреплении здоровья отводил большую роль Гиппократ (знаменитый 

древнегреческий врач и философ). По его мнению, особой целительной силой обладают 

холодовые закаливающие процедуры, а те, кто держит тело в тепле, приобретают 

изнеженность мышц, слабость нервов, обмороки и кровотечение. 



В процессе закаливания 

- нормализуется состояние эмоциональной сферы, 

- ребенок становится более сдержанным, 

- становится уравновешенным, 

- улучшается настроение, 

- появляется бодрость, 

- повышается работоспособность, выносливость организма. 

 

Медицинские рекомендации. 

Прежде чем начать закаливающие процедуры, нужно обратиться к врачу, потому что 

закаливание оказывает сильное воздействие на организм, особенно на детей, которые 

приступают к нему в первый раз. Врач поможет правильно подобрать закаливающее 

средство и посоветует, как его применять для предупреждения нежелательных 

последствий. Наблюдение врача в процессе закаливания организма поможет выявить 

эффективность процедур или обнаружить нежелательные отклонения в здоровье. 

 

Процедура закаливания. 

Закаливание организма необходимо проводить изо дня в день, без длительных перерывов 

и вне зависимости от погодных условий. Положительный результат будет лишь в том 

случае, если длительность и сила действия закаливающих процедур будет постепенно 

наращиваться. 

В весенне-летний период закаливание организма можно проводить более интенсивно, в 

осенне-зимний период температуру воды и воздуха снижают со значительными 

интервалами. 

 

Первые шаги закаливания. 

Перед закаливанием организма необходима его предварительная тренировка более 

щадящими процедурами. Можно начать с ножных ванн, обтирания, а затем приступить к 

обливаниям, при этом соблюдая принцип постепенного снижения температуры. 

Основные средства закаливания 

- вода, 

- воздух, 

- солнечные лучи. 

В сочетании с физическими упражнениями эффективность 

закаливающих процедур повышается. 

Выбор процедур зависит от состояния 

- здоровья, 

- географических условий места жительства, 



- климатических условий места жительства, 

- времени года. 

Наибольший эффект достигается при использовании 

разнообразных закаливающих процедур. 

Способы закаливания: обтирание, обливание, воздушные ванны, солнечные ванны, 

купание в открытых водоѐмах, босохождение. 

Обтирание 

Полотенце, губку или специальную рукавичку из материи смачивают в воде и слегка 

отжимают. Затем последовательно производят обтирание рук (в направлении от пальцев к 

плечам), шеи, груди, живота, спины и ног. После этого тело растирают сухим жѐстким 

полотенцем до покраснения и появления приятного ощущения теплоты. 

 

Обливание 

Хорошим методом закаливания является обливание холодной водой. Для этого берут 2 – 3 

ведра холодной воды желаемой температуры и выливают на всѐ тело. Основную роль при 

обливании играет температурное раздражение кожи, рефлекторно оказывает 

тонизирующее дыхание. После обливания тело необходимо обтереть сухим полотенцем. 

 

Воздушные ванны 

Этот тип доступный каждому ребенку в любое время года. Воздух действует 

непосредственно на тело. Кожу, приводит к ряду биохимических изменений в клетках 

тканей, раздражает кожные рецепторы нервной системы. Воздушные ванны лучше всего 

применять на открытом воздухе, их полезно сочетать с различными физическими 

упражнениями – ходьбой, бегом, гимнастикой. 

 

Солнечные ванны 

Этот тип закаливания следует принимать разумно, иначе вместо пользы они могут 

вызвать ожоги кожи, перегрев организма, солнечный удар, перевозбуждение нервной 

системы. Прием солнечных ванн целесообразно сочетать с водными процедурами. После 

приѐма рекомендуется 10 – 15 минут побыть в тени, а затем принять душ или искупаться. 

 

Купание в открытых водоѐмах 

Эффективным средством закаливания является купание в открытых водоѐмах. Во время 

купания на организм одновременно воздействует солнце, воздух и вода. Прежде чем 

купаться, обязательно обращайте внимание на правила безопасного поведения при 

купании. Купаться рекомендуется не раньше, чем через 1 – 1,5 часа после еды. 

 

Хождение босиком 

Ходьба босиком – это сильнейшее профилактическое и целительное средство, одна из 

составляющих системы здорового образа жизни. 



Хождение босиком испокон веков использовалось для профилактики и лечения многих 

заболеваний. Современная наука подтверждает пользу босохождения. Прогулка по 

свежему снегу на первых порах должна быть не более 2 – 4 минут. 

 

Массаж 

Массаж «волшебных точек» – один из методов закаливания организма.  

Он основан на стимуляции биологически активных точек, расположенных на кистях рук и 

ушной раковине, связанных рефлекторно почти со всеми органами тела. Массаж этих 

точек полезен, в частности, для улучшения работы органов дыхания и для защиты 

организма от простудных заболеваний. 

Является доступным для детей всех возрастов. Рекомендуется проводить в игровой форме 

2—3 раза в день. 

«Приѐмы точечного массажа» 

Троекратное надавливание в течение 3 секунд с отрывом пальца между выполнением 

приѐмов; вращательные движения по часовой стрелке и против неѐ. 

Мизинец – регулирует работу сердечно – сосудистой деятельности. 

Безымянный – регулирует работу печени. 

Средний – регулирует работу кишечника и уравнивает давление. 

Указательный - регулирует работу желудка. 

Большой - регулирует работу мозга. 

 

Практическая работа «Расположение точек и порядок выполнения массажа против 

ОРЗ» (проделывают) 

- Давайте проделаем комплекс массажа против ОРЗ. 

1. Поглаживание задней поверхности шеи сверху вниз. 

2. Ямочка за ухом, упираясь в косточку (10 раз) для остроты слуха. 

3. Ямочка напротив «козелка» 10 раз. 

4. Крылья носа. 

5. Между бровями, в конце провести по бровям. 

6. Бегаем по ушным раковинам вверх-вниз. 

7. Успокоительная точка, ямочка под подбородком. 

 

Как по вашему, что такое закаливание и как вы его применяете в своей 

семье? (высказывание родителей) 

 

 

 

 

 



 «Роль семьи в формировании здорового образа жизни» 
Цель: формировать привычку к ЗОЖ; дать первичные представления о знаниях, умениях, 

навыках, которые нужно прививать детям с раннего детства в семье. 

Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При 

встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им доброго и крепкого 

здоровья т.к. это – основное условие и залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье 

помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основные жизненные задачи, 

преодолевать трудности. Каждому из нас присуще желание быть сильным и здоровым, 

сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия. Эта 

главная ценность жизни. Его не купишь ни за какие деньги, его надо сохранять, оберегать 

и улучшать смолоду, с первых дней жизни ребенка. 

Состояние здоровья наших детей оставляет желать лучшего. 

К факторам риска, ухудшающим здоровье детей и подростков, относятся: вредные 

привычки (курение, употребление наркотиков и алкоголя); некачественное, нерегулярное 

и несбалансированное питание; неупорядоченный режим дня; учебная перегрузка и 

гиподинамия; нерациональное чередование разных видов деятельности (учебной, игровой 

и трудовой) в режиме дня. 

Здоровье детей напрямую зависит от условий жизни в семье, санитарной грамотности, 

гигиенической культуры родителей и уровня их образования. 

Часто уровень знаний и умений родителей в области воспитания привычки к здоровому 

образу жизни невысок, а интерес к данной проблеме возникает лишь тогда, когда ребѐнку 

уже требуется психологическая или медицинская помощь. Большинство родителей не 

понимают самой сущности понятия «здоровье», рассматривая его только как отсутствие 

заболеваний, тогда как здоровье – это взаимосвязь физического, психического и 

социального благополучия. 

Готовность к здоровому образу жизни не возникает сама собой, а формируется у человека 

с ранних лет, прежде всего внутри семьи, в которой родился и воспитывается ребенок. 

Поэтому роль и значение семьи, семейного воспитания в этом процессе трудно 

переоценить. Родителям необходимо ежедневно, незаметно и неуклонно вести воспитание 

своего ребенка, чтобы он осознал необходимость укрепления здоровья и научился этому 

искусству. А искусство это осваивается детьми в процессе совместной деятельности с 

родителями. 

Основной задачей для родителей является: формирование у ребенка нравственного 

отношения к своему здоровью, которое выражается в желании и потребности быть 

здоровым, вести здоровый образ жизни. Он должен осознать, что здоровье для человека 

важнейшая ценность, главное условие достижения любой жизненной цели каждый сам 

несет ответственность за сохранение и укрепление своего здоровья. 

 



Для решения такой задачи родителям необходимо помнить правило «Если хочешь 

воспитать своего ребенка здоровым, сам иди по пути здоровья, иначе его некуда будет 

вести!» 

Формируя здоровый образ жизни, семья должна с раннего детства прививать ребенку 

следующие основные знания, умения, навыки: 

 Знание основных частей тела и внутренних органов, их роль в жизнедеятельности 

организма человека; 

 Понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего самочувствия, успехов 

в учебе; 

 Знание правил личной гигиены; 

 Умение правильно строить режим дня и выполнять его; 

 Знание основных правил рационального питания; 

 Понимание значения двигательной активности для развития здорового организма; 

 Знание основных природных факторов, укрепляющих здоровье, и правил их 

использования; 

 Умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия и находить 

выход из них; 

 Умение оказывать простейшую помощь при небольших порезах, ушибах, ожогах, 

обморожениях; 

 Знание лечебных учреждений, где возможно получить помощь в случае болезни; 

 Умение взаимодействовать с окружающей средой, понимать, при каких условиях 

среда обитания (дом, класс, улица, дорога, лес) безопасна для жизни. 

 

Формирование здорового образа жизни служит укреплению всей семьи. Ребенок должен 

узнать лучшие семейные традиции, понять значение и важность семьи в жизни человека, 

роль ребенка в семье, освоить нормы и этику отношений с родителями и другими членами 

семьи. 

Родителям нужно развивать интерес ребенка к профессиональной и бытовой деятельности 

членов своей семьи, формировать понимание их социальной значимости. Воспитывать в 

ребенке доброту, дружелюбие, выдержку, целеустремленность, смелость, положительную 

самооценку, оптимистическое отношение к жизни, умение выражать свои чувства, 

способность верить в собственные силы и доверять миру. Развивать у него навыки 

общения, дух сотрудничества и коллективизма, умение понимать чувства другого, 

общаться и взаимодействовать в группе. 

Осваивая эти знания и умения, ребенок учится управлять своими эмоциями и умственной 

деятельностью. Это улучшает психологическое самочувствие ребенка в школе, 

способствует более успешному обучению. 

 

Помимо вышеперечисленного, пожалуй, самым универсальным средством формирования 

здорового образа жизни, когда каждый член семьи может проявить и реализовать свои 

индивидуальные способности является физическая культура и спорт. Совместные занятия 

физическими упражнениями укрепляют внутренние семейные связи, взаимное доверие в 

семье и прежде всего прививают иммунитет против вредных привычек. 



Мы вам предлагаем некоторые виды физической активности, доступные в наших 

условиях для реализации в рамках семейной физической культуры: 

 Пешеходные прогулки 

 Плавание «семейное» 

 Лыжные прогулки 

 Катание на коньках 

 Езда на велосипеде 

 Бег 

 Домашние занятия 

 Спортивные семейные праздники 

 

Закончить свое выступление я хочу такой притчей: Тихая полноводная река, в ней 

купаются дети, не умеющие хорошо плавать. Впереди – огромный водопад. Неожиданно 

течение подхватывает и уносит детей. Они оказываются в падающем потоке воды, рискуя 

разбиться и погибнуть, а мы взрослые стоим внизу, протягиваем руки и пытаемся их 

спасти, в то время как все мы должны были бы быть наверху, где спокойное течение и 

учить их плавать. Если перенести данную метафору в область здоровья, то река – это 

образ жизни, и наша общая задача – научить каждого ребенка безопасному плаванию по 

ней, всячески помогая ему в выборе стиля жизни, способствующего укреплению и 

сохранению здоровья. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



«Здоровый образ жизни в семье» 

Цель: повысить знания родителей о здоровом образе жизни 

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. Результаты последних 

исследований подтверждают, что в современном высокотехнологичном обществе 

необходимо будет уделять гораздо больше внимания ЗОЖ, физическому развитию 

человека, поскольку становится все меньше стимулов для естественного движения. Мы 

живем в экономно построенных квартирах, темп современной жизни вынуждает нас часто 

пользоваться личным или городским транспортом, получать информацию с помощью 

радио, телевидения, интернета — все это требует крепкого здоровья. Учеба и сидячая 

работа обусловливают необходимость двигательной компенсации - с помощью занятий 

физкультурой и спортом, игр, активного отдыха. 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 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.  

**Существует правило: 

"Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, сам иди по пути здоровья, иначе его 

некуда будет вести!". 

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 

ребѐнка, 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 ребѐнка.  

**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. 

**Безусловно, здоровье детей напрямую зависит от условий жизни в семье, санитарной 

грамотности, гигиенической культуры родителей и уровня их образования. 

**Как правило, у нас, взрослых, возникает интерес к проблеме воспитания привычки к 

здоровому образу жизни лишь тогда, когда ребѐнку уже требуется психологическая или 

медицинская помощь. Готовность к здоровому образу жизни не возникает сама собой, а 

формируется у человека с ранних лет, прежде всего внутри семьи, в которой родился и 

воспитывался ребенок.  

**Ребенок должен узнать лучшие семейные российские традиции, понять значение и 

важность семьи в жизни человека, роль ребенка в семье, освоить нормы и этику 

отношений с родителями и другими членами семьи. Духовное здоровье — это та вершина, 

на которую каждый должен подняться сам. ЗОЖ служит укреплению всей семьи. 

**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. В этом ничто не может 

заменить авторитет взрослого.  

**Домашний режим дошкольника – одна из важных составляющих семейного 

воспитания, позволяющих сохранять высокий уровень работоспособности, отодвинуть 

утомление и исключить переутомление. Семья организует рациональный домашний 

режим - он должен соответствовать режиму в дошкольном учреждении. 

**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; 

- умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия и находить выход 

из них; 

- знание основных частей тела и внутренних органов, их расположение и роль в 

жизнедеятельности организма человека;  

- понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего самочувствия, успехов 

взанятиях;  

- знание основных правил правильного питания;  

- знание правил сохранения здоровья от простудных заболеваний;  

- умение оказывать простейшую помощь при небольших порезах, ушибах;  

- знание правил профилактики заболеваний позвоночника, стопы, органов зрения, слуха и 

других;  

- понимание значения двигательной активности для развития здорового организма; 

**Еще очень важная проблема, связанная со здоровьем детей – это просмотр телевизора и 

пользование компьютером. Компьютер и телевизор, несомненно, полезны для развития 

кругозора, памяти, внимания, мышления, координации ребенка, но при условии разумного 

подхода к выбору игр и передач, а также непрерывного времени пребывания ребенка 

перед экраном, которое не должно превышать 30 минут.  

**Важность физического воспитания детей в семье, доказать, что это очень серьѐзная 

проблема в современном воспитании детей. Нас окружают машины, компьютеры, 

виртуальные игры - предметы, которые очень интересны нам, но как раз, из-за которых 

мы очень мало двигаемся. Современные дети видят больший интерес в виртуальной игре, 

чем в реальной игре в футбол или теннис. Главная болезнь ХХI века - гиподинамия, т.е. 

малоподвижность. 

** Родители считают заботу об укреплении здоровья детей делом важным, но лишь 

немногие по-настоящему используют для этого возможности физической культуры.  

** Физическое воспитание - составная часть интеллектуального, нравственного и 

эстетического воспитания ребенка. Поэтому, необходимо приучать ребенка к спорту. 

Наблюдения показывают, что родители обычно активны и изобретательны в создании 

хороших бытовых условий, в заботе о том, чтобы дети были красиво одеты, вкусно и 

сытно накормлены. Но чрезмерный комфорт и обильное питание при недостаточно 

активном двигательном режиме зачастую бытовую лень, ослабляют здоровье, уменьшают 

работоспособность. Родители должны показывать своим детям пример активной, 

интересной и подвижной жизни. Движение - основное проявление жизни, средство 

гармоничного развития личности. Важно обострить у ребенка чувство «мышечной 

радости» - чувство наслаждения, испытываемое здоровым человеком при мышечной 

работе. Чувство это есть у каждого человека от рождения. Но длительный 



малоподвижный образ жизни может привести к почти полному его угасанию. Не упустить 

время - вот главное, что надо знать родителям на этот счет. 

 
 

** Занятия спортом также помогают сложиться важным качествам личности: 

настойчивости в достижении цели, упорству; положительные результаты этих занятий 

благотворны для психического состояния детей, особенно если это совместные занятия 

детей и родителей.  

 
 

Такие занятия приносят положительные результаты: 



- пробуждают у родителей интерес к уровню «двигательной зрелости» детей и 

способствуют 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, способствуют всестороннему развитию ребенка.  

Замечательно, если родители учат ребенка, помогают ему и сами участвуют в 

соревнованиях и спортивных мероприятиях в детском саду. Спортивные интересы в такой 

семье становятся постоянными. 

 

Большое значение для всестороннего, гармоничного развития ребенка имеют подвижные 

игры. Участие ребенка в игровых заданиях различной интенсивности позволяет осваивать 

жизненно важные двигательные умения в ходьбе, беге, прыжках, равновесии, лазанье, 

метании. 

 

Особенностью подвижной игры является комплексность воздействия на все стороны 

личности ребенка: 

• осуществляется физическое, умственное, нравственное и трудовое воспитание. 

• повышаются все физиологические процессы в организме, улучшается работа всех 

органов и систем.  

• развивается умение разнообразно использовать приобретенные двигательные навыки. 

** Дети, увлеченные сюжетом игры, могут выполнять с интересом физические 

упражнения много раз, не замечая усталости. Увеличение нагрузки в свою очередь 

способствует повышению выносливости. 

**Во время игры дети действуют в соответствии с правилами. Это регулирует поведение 

играющих и помогает выработать положительные качества: выдержку, смелость, 

решительность и др. 

Изменение условий игры способствует развитию самостоятельности, активности, 

инициативы, творчества, сообразительности и др. 

 

Здоровье — это счастье! Это когда ты весел и все у тебя получается.  

Здоровье нужно всем - и детям, и взрослым, и даже животным.  

Мы желаем Вам быть здоровыми! 

 

 


