
Семинар-практикум 

За здоровьем всей семьёй 
Цель: помочь родителям осознать свою роль в воспитании и развитии ребенка.  

Задачи:  

формировать у родителей ответственное отношение к здоровью;  

найти причины нездоровья детей;  

наметить пути сохранения и укрепления здоровья, опираясь на опыт старшего поколения, 

семейные традиции.  

План: 

 Организационный момент.  

Постановка проблемы: роль взрослых в семье.  

Статистические данные по здоровью.  

Постановка проблемы нездоровья человека.  

Решение проблемы нездоровья.  

1. Организационный момент  

Здравствуйте, уважаемые родители, мы рады видеть вас.. Тема, которую мы сегодня 

поднимаем, актуальна и очень важна для каждого из нас. Речь пойдет о здоровье 

детей, о том, как воспитать здорового ребенка и какую роль играет семья в решении 

этой проблемы.  

Цель нашей встречи – создание оптимальных условий для здоровья детей. Все мы 

хотим, чтобы наши дети росли здоровыми и жизнерадостными, самостоятельными, 

ответственными за свое будущее.  

Здоровье – это, по определению Всемирной организации здравоохранения, состояние 

полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие 

болезней или физических дефектов. Физическое здоровье связано с телом, с 

физическим развитием, координацией движений, двигательной активностью, а так же 

физиологическими процессами, такими как дыхание, питание, сон и т.д. Психическое 

здоровье связано с состоянием нервной системы, с развитием психологических 

процессов, таких как память, внимание, воображение, речь, мышление. Социальное 

здоровье связано с образом жизни. Это отношения с окружающими людьми, 

отношения в семье. Духовно-нравственное благополучие, заключается в умении 

управлять своими мыслями и поступками. 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.  

Ребёнок учится тому, что видит у себя в дома. Семья – это коллектив, члены которого 

взаимосвязаны определенными обязанностями. Очень важно, чтобы дети видели 

наглядный пример для подражания, когда родители ведут здоровый образ жизни, 

занимаются спортом, вместе с детьми ходят в спортивный зал, на экскурсии, в походы, 

отдыхают на море, изучают особенности родного края. Одна из форм здорового образа 

жизни в семье – совместные экскурсии, походы родителей и детей. Они помогают 

растить детей здоровыми, крепкими и решать в то же время воспитательные задачи. 

Ведь в походах дети узнают родную природу, начинают любить и ценить её.  

Проводя вместе целые дни, родители и дети сближаются, начинают понимать друг 

друга. Родители больше узнают детей, маленькие проникаются доверием к взрослым. 

К тому же в походах дети получают много нужных в жизни навыков, привыкают 

преодолевать трудности, становятся более уверенными и самостоятельными. 

Семейные прогулки желательно проводить систематически в любое время года. Но 



начать их лучше сразу же после летних каникул. В это время стоит устойчивая теплая 

погода, а отдохнувшие за лето дети ещё не утратили физической закалки и вполне 

приспособлены к высокой физической нагрузке, длительному пребыванию на 

открытом воздухе в любую погоду. Места походов выбираются заблаговременно. 

Хороши для этого покрытые растительностью холмы, смешанные леса, пойменные 

луга, берега рек, озёр и прудов. Малопригодны ровные безлесные пространства: там 

негде укрыться от жары и дождя, а однообразие пейзажа утомляет, вызывает скуку. В 

выбранном для прогулок районе старайтесь идти по наиболее интересным и 

живописным местам. Это могут быть тропинки среди сухого смешанного леса с 

полянами, луговые или полевые дороги. Воздух в таких местах чист и напоен запахами 

цветущей растительности, опавшей листвы. Цветы, грибы, ягоды доставляют детям 

большое удовольствие, и они забывают об усталости. Хорошо если на вашем пути 

встречаются небольшие горки, ручьи. Идти таким путем гораздо интереснее, да и 

пользы больше. Здесь то и дело нужно взбираться на склоны, перепрыгивать через 

препятствия, нагибаться или уклоняться в сторону. Какая возможность для развития 

ловкости, силы, сообразительности, умения преодолевать препятствия. Удовольствие 

и пользу от прогулок будут больше, если детей предварительно укреплять 

физическими упражнениями и закаливанием. Одежда и обувь для походов готовятся 

заранее. Выбор их зависит от времени года и погоды. Целесообразно приобрести 

большой рюкзак с широкими крепкими заплечными ремнями и вместительными 

карманами. Его несет глава семьи. Другие участники несут рюкзаки меньшего объема. 

Продукты питания берутся калорийные, вкусные и не очень тяжелые. В походах 

пригодятся также средства от насекомых, компас, бумага для зарисовок, карандаши. 

Бумажные пакеты или коробки для образцов растений, минералов, насекомых. 

Обязательно надо взять спортивный инвентарь: мяч, скакалка, ракетки для 

бадминтона. Ну и конечно фотоаппарат, чтобы запечатлеть все интересные моменты 

вашей прогулки. Перед выходом проверьте, все ли взято, правильно ли уложено. 

Только убедившись, что все в порядке, отправляйтесь в путь. Дети очень много 

двигаются. Но от непрерывных однообразных движений они быстро устают. Поэтому 

на прогулках надо делать кратковременные, но частые остановки для отдыха. Этот 

отдых не должен быть пассивным. Лучше, если дети будут собирать цветы, наблюдать 

вместе с взрослыми за птицами и насекомыми. Через каждые 2-3 часа пути 

устраиваются большие привалы на 2- 3 час. В это время можно отдохнуть, 

основательно поесть и организовать различные игры. Для большого привала 

выбирается сухое, защищенное от ветра, а летом и от солнца место с водой и топливом 

для костра поблизости. Остановившись для отдыха, выберите место, сложите рядом 

вещи. После этого разведите огонь и приготовьте еду. Дети примут в этом участие. 

Они могут собирать сухие ветки, носить воду, разбирать вещи. Детям это очень 

нравится и  в то же время приучает их к посильному труду. После обеда можно 

посидеть или полежать. Летом на привалах у водоёмов полезно искупаться. Можно 

устроить игры с мячом или собирать гербарий растений, наблюдать за животными, 

делать зарисовки и записи. Сделать уникальные снимки. Семейные прогулки проходят 

интереснее, если две-три семьи с детьми примерно одинакового возраста 

объединяются вместе. Дети любят игры и развлечения со сверстниками. Любое их 

занятие оживляют элементы соревнования, желание показать свою ловкость, силу, 

умение. Даже однообразная и иногда скучная для ребенка ходьба становится 

интересной, привлекательной и мало утомляет, когда рядом идут товарищи. 

Отдохнувшие и посвежевшие вернетесь вы домой, чтобы с новыми силами приняться 

за свои дела, за учебу и работу. Сегодня семье отводится главенствующая роль в 

формировании здорового образа жизни. Первые впечатления у ребенка, связанные с 

выполнением определенного действия, черпаются из домашнего бытия. Ребенок 

видит, воспринимает, старается подражать, и это действо у него закрепляется 



независимо от его неокрепшей воли. Выработанные с годами в семье привычки, 

традиции, образ жизни, отношение к своему здоровью и здоровью окружающих 

переносятся ребенком во взрослую жизнь и во вновь созданную семью. Но если 

взрослые научат детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять свое 

здоровье, если они будут личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, 

то только в этом случае можно надеяться, что будущие поколения будут более 

здоровы и развиты не только личностно, интеллектуально, духовно, но и физически. 

Задача состоит не только в том, чтобы подготовить ребёнка к жизни, но и в том, чтобы 

обеспечить ему полноценную жизнь уже сейчас. А полноценная жизнь может быть 

только у здорового человека. Здоровая семья – это семья, которая ведет здоровый 

образ жизни, в которой присутствует здоровый психологический климат, духовная 

культура, материальный достаток. Совместная деятельность родителей и детей по 

укреплению здоровья и ведению здорового образа жизни может решить проблему 

здоровья нации. 


