
Консультация для родителей

Влияние спортивных привычек семьи на здоровье ребёнка

Детское любопытство безгранично, дети хотят знать о себе и о мире, в котором 

живут. Они имеют право знать всё о своём физическом и эмоциональном развитии, 

о строении организма.

Знать свои слабые и сильные стороны, научиться помогать себе в различных 

ситуациях, укреплять свою волю и тело. В этом возрасте формируются привычки, 

которые впоследствии должны стать необходимостью. Потребность в здоровом 

образе жизни формируется у детей в том числе и через систему знаний и 

представлений, осознанного отношения к занятиям физической культурой.

Уважаемые родители, если Вы хотите видеть своих детей счастливыми, помогите 

им сохранить свое здоровье. Постарайтесь сделать так, чтобы в Вашей семье 

занятия физкультурой и спортом и стали неотъемлемой частью совместного досуга. 

- С раннего детства воспитывайте у своих детей привычку заниматься 

физкультурой и спортом!

- Уважайте спортивные интересы и пристрастия своего ребенка!

- Поддерживайте желание участвовать в спортивных мероприятиях группы и 

детского сада!

- Участвуйте в спортивных мероприятиях группы и детского сада - это 

способствует укреплению вашего авторитета в глазах собственного ребенка!



- Воспитывайте в своих детях уважение к людям, занимающимся спортом!

- Рассказывайте о своих спортивных достижениях в детстве и юности!

- Дарите своим детям спортивный инвентарь и снаряжение!

- Демонстрируйте свой пример занятий физкультурой и спортом!

- Совершайте со своим ребенком прогулки на свежем воздухе всей семьей, походы 

и экскурсии!

- Радуйтесь успехам в спорте своего ребенка и его друзей!

- Помещайте награды за спортивные достижения своего ребенка на самое видное 

место в доме!

- Поддерживайте своего ребенка в случае неудач, закаляйте его волю и характер.

МЫ ЗДОРОВЬЕ УКРЕПЛЯЕМ..,

Прежде чем бежать в аптеку за дорогими и яркими упаковками витаминов, 

стоит попробовать укрепить здоровье малыша исключительно безопасными, 

полезными и доступными каждому средствами. Чтобы устранить проблему, иногда 

достаточно изменить рацион питания ребенка и пересмотреть его режим дня и 

физическую активность.

Питание. Не количество, а качество потребляемой пищи имеет огромное 

значение, пища должна быть легкой и полезной. Она должна быть богата 

витаминами, микроэлементами, клетчаткой. Морская капуста, яичный желток, 

мясо, рыба, злаковые, свежие овощи и фрукты - это как раз те продукты, в которых 

нуждается растущий организм. Меню ребенка должно содержать достаточное 

количество овощей, таких как морковь, капуста, свекла, зелень, фрукты.

Полезные напитки. Постарайтесь каждое утро делать своему ребенку яблочно - 

морковный сок. Это не составит вам особого труда, а результат будет 

превосходный. Да и в течение дня чай с лимоном, отвар шиповника или травяной 

чай не будут лишними. Можно делать отвары из замороженных ягод, только не 

стоит варить долго - лучше залить кипятком и дать постоять. Делайте компоты из 



сухофруктов: изюм, чернослив и курага - лучшие помощники. Особое внимание 

уделите кисломолочным продуктам - стакан кефира в день поможет не только 

пищеварительной системе, но и иммунитету ребенка.

Мед. Трудно преувеличить пользу меда, о нем сказано все и даже немного больше. 

Поэтому если у ребенка нет аллергии на мед, смело давайте ему чайную ложку 

этого волшебного снадобья перед сном.

Железо. Практически любой организм страдает анемией (снижением 

гемоглобина) Она проявляется отсутствием аппетита, вялостью, ребенок быстро 

устает и капризничает. Попробуйте справиться с этим, добавив в меню ребенка 

петрушку, гранатовый сок, зеленые яблоки, грецкие орех.

Свежий воздух. Старайтесь проводить максимум времени на улице вместе с 

ребенком, прогуливайтесь в парках и скверах подальше от многолюдных мест. 

Вместе бегайте на улице, играйте в подвижные игры, просто гуляйте на большие 

расстояния. Прогулки на свежем воздухе важны для борьбы с авитаминозом и 

укрепления детского здоровья, ведь солнечные лучи способствуют выработке 

витамина D.

Сон. Лучше начать укладывать ребенка спать пораньше, т.к. ребенок должен 

настроиться на сон и спать не менее 10 часов в сутки. Здоровый непрерывный сон 

обеспечит ребенку прилив сил и энергии. И не забудьте проветрить комнату перед 

сном!

Эти рекомендации помогут вашему ребенку быстро укрепить иммунитет.
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