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Охрана здоровья подрастающего поколения в нашем обществе имеет большое значение. Каждый здоровый ребенок — это счастье семьи.
Еще Януш Корчак, выдающийся польский педагог, писатель, врач и общественный деятель, в своей книге «Педагогика сердца» писал: «Детям совершенно так же, как и взрослым, хочется быть здоровыми и сильными, только дети не знают, что для этого надо делать. Объясните им, и они будут беречься».  Сейчас эти слова по-прежнему актуальны. Ведь среди причин ухудшения здоровья не только наследственность, нарушение экологии, но и незнание элементарных правил поведения в быту и социуме, недостаточные знания происходящих в организме процессов. 
Каждый родитель хочет видеть своего ребёнка здоровым, веселым, физически хорошо развитым. Поэтому уже в раннем возрасте надо больше внимания уделять правильному развитию движений у детей, совершенствованию двигательных умений и навыков. Дети, которые недостаточно упражняются в движениях, остаются неловкими, несмелыми. Попадая в коллектив сверстников, они чувствуют себя неполноценными, сторонятся товарищей, не хотят участвовать в их играх.    Поэтому важно побуждать ребенка к самостоятельным, свободным движениям.
Полноценное физическое развитие дошкольника - это, прежде всего, правильное и своевременное формирование двигательных умений и навыков. Развитие интереса к различным, доступным ребёнку, видам движений, воспитание положительных нравственно-волевых черт личности.

Успешное решение этой задачи возможно лишь при комплексном использовании средств физического воспитания, природных факторов, гигиенических мероприятий, физических упражнений, а также при совместных усилиях детского сада и семьи.
Роль семьи в деле воспитания положительного отношения к физической культуре очень велика. Правильное физическое воспитание детей предполагает постоянное заботливое отношение к их здоровью в семье. Необходимо стремиться к чёткому распорядку жизни и деятельности детей. Это требует, прежде всего, установления правильного двигательного режима.
Под двигательным режимом понимают целесообразное чередование двигательной активности и отдыха детей, с учётом возраста, состояния здоровья, особенностей быта семьи и возможностей домашней обстановки.

Существует множество способов, обеспечивающих физическое развитие детей в домашних условиях: утренняя гимнастика, совместные подвижные игры и физические упражнения, закаливание, занятия в спортивных секциях, семейный туризм и др. 

Утренней гимнастике принадлежит большая воспитательная и оздоровительная роль. Систематические занятия утренней гимнастикой – способствуют развитию у детей правильной осанки, тренируют и усиливают деятельность всех органов и систем. Подготавливают организм ребёнка к нагрузкам, которые предстоит преодолевать в процессе деятельности в течение дня. Гимнастика для дошкольников должна быть проста, доступна и интересна.
Подвижная игра имеет огромное значение в физическом развитии дошкольника и в его социализации, так как ребенок развивается в игре. У него вырабатываются такие качества, как быстрота, выносливость, гибкость, сила, ловкость. 

Родителям необходимо позаботиться о создании физкультурно-игровой среды в домашних условиях. Для этого надо подобрать соответствующие игрушки, физкультурное оборудование. Правильный подбор и их рациональное использование способствуют развитию двигательной сферы ребенка, позволяют более полно удовлетворять его потребность в движении, формируют базовые умения и навыки, расширяют возможности использования разных видов упражнений.
 Спортивный уголок дома помогает разумно организовать досуг детей, способствует закреплению двигательных навыков, полученных в дошкольном учреждении, развитию ловкости, самостоятельности. 
Так, лазанье по гимнастической стенке, канату, ходьба на лыжах, езда на самокате, велосипеде, роликах, коньках значительно увеличивают амплитуду 
движений, улучшают гибкость опорно-двигательного аппарата, стимулируют развитие мышц ног. 

Упражнения с мячом, обручем, скакалкой, метание предметов в цель (серсо, кольцеброс) способствуют развитию быстроты двигательных реакций.

Балансирование на крупном набивном мяче, катящемся цилиндре, ходьба по шнуру, палке и т. д. развивают координацию и ловкость. 

Прыжки на батуте, ходьба на лыжах, езда на велосипеде, самокате, катание на санках с горок способствуют развитию ловкости и выносливости.

Для тренировки мышц плечевого пояса полезны упражнения с обручем и резиновым кольцом, различные виды ходьбы, повороты, приседания и т. д. 

С целью укрепления стопы и профилактики плоскостопия используются массажеры, мелкие предметы (колечки, палочки, шарики для захвата их пальцами ног), ребристые доски. 

Формированию правильной осанки способствуют упражнения, выполняемые у стенки, упражнения с детским эспандером, гимнастической палкой и другими предметами.

Физические упражнения являются отличным способом для развития общего физического состояния и интеллекта дошкольника. Они побуждают ребенка сравнивать, анализировать ситуацию, активизируют мыслительные процессы. Дети приучаются к самостоятельному принятию решений, учатся контролировать свои действия. 

По мере формирования двигательных навыков и расширения интересов ребенка спортивный уголок следует пополнять более сложными пособиями различного назначения.
Многие упражнения в домашних условиях могут выполняться босиком, что способствует закаливанию ребёнка, укреплению мышц, ведёт к предупреждению плоскостопия. 
Для того, чтобы выработать у ребёнка способность отвечать защитными реакциями на изменяющиеся условия окружающей среды и, в частности, на колебания температуры, его организм необходимо закаливать. Закаливание укрепляет нервную систему, способствует правильному обмену веществ, повышению устойчивости организма к простудным заболеваниям и гармоничному физическому развитию ребенка. 

Наиболее доступным и первым средством закаливания детского организма является прогулка, где дети играют, много двигаются. Движения усиливают обмен веществ, кровообращение, газообмен, улучшают аппетит. Дети учатся преодолевать различные препятствия, становятся более подвижными, ловкими, смелыми, выносливыми. У них вырабатываются двигательные умения и навыки. Укрепляются мышечная система, повышается жизненный тонус.

Некий физический фактор, например, сквозняк, вызывает простудные заболевания. Если же этот фактор будет постоянным, вначале кратковременным (дозированным), а затем более длительным, то организм к нему (сквозняку) привыкнет и не будет болезненно реагировать. Из теории - практический способ закаливания - сегодня посидим 20 секунд возле открытого окна, завтра минуту, послезавтра 2 минуты, в идеале через 3 месяца будем спать с открытой форточкой. Промокшие ноги - болезнь. Нальем в ванну тепленькой водички и попрыгаем перед сном 2-3 минуты. На следующий день сделаем воду чуть холоднее, а прыгать будем чуть дольше. В идеале через полгода будем бегать по лужам в тапочках. 

Научите ребенка систематически полоскать рот и горло водой комнатной температуры. Это способствует закаливанию носоглотки, предупреждает разрастание миндалин и аденоидов. Кроме того, полоскание оказывает массирующее действие на слизистую оболочку полости рта, миндалин и задней стенки глотки. На каждое полоскание необходимо примерно 1/3 стакана воды.

Лето - самая удобная пора для начала процедур по закаливанию детей. Начинать лучше со щадящих процедур - воздушных ванн. Вначале их проводят в комнате, а затем на открытом воздухе. Очень эффективны влажные обтирания. 

Во всех случаях до начала процедур закаливания необходимо проконсультироваться с врачом.

При выборе закаливающих средств и их дозировки родители должны учитываться состояние здоровья, выносливость и другие индивидуальные особенности ребенка. 

Таким образом, в семье, где взрослые найдут время для проведения гимнастики, прогулок, игр, закаливания, занятий физическими упражнениям, добьются хороших результатов в физическом развитии детей.
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