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Словарь русского языка гласит: «Личность – это совокупность свойств, присущих данному человеку, составляющих его индивидуальность». Свойства личности определяется сформированными в детском и подростковом возрасте чертами характера, привычками, нравственными принципами. Становление личности – процесс длительный. Важная роль в этом отводится родителям и учителям. От их влияния во многом зависит успешный старт формирования самостоятельной личности. Качество и продолжительность жизни человека во многом зависит от того, соблюдает ли он правила здорового образа жизни, имеет ли здоровые привычки. К здоровым привычкам относятся привычка к чистоте и аккуратности, правильные пищевые привычки, привычка активно проводить свой досуг. Здоровый образ жизни – это в целом вся деятельность человека, направленная на укрепление здоровья и профилактику различных заболеваний. Немецкий философ А. Шопенгауэр писал: «Девять десятых нашего счастья основано на здоровье». [1]

 Гигиена – немаловажная составляющая здорового образа жизни. Навыки гигиены прививаются детям родителями в раннем детстве. Привычка к аккуратности, опрятности, навыки самообслуживанию также формируются в семье и в дошкольных учреждениях. Многие произведения детской литературы посвящены теме здоровья и гигиены. Это и «Мойдодыр» К.И. Чуковского, и «Что такое хорошо и что такое плохо?»  В. Маяковского, и «Медвежонок-невежа» А.Барто. Если ребёнок не соблюдает принятые в обществе правила и нормы поведения, он не будет принят обществом, и внешнее несоответствие приведёт к проблемам внутренним, психологическим, а также сложностям в общении со сверстниками. Важно понимать, что неопрятный и неаккуратный внешний вид зачастую не позволяет разглядеть за ними личности ребёнка с его желаниями, устремлениями и способностями. 

Здоровому образу жизни способствует и разумное отношение к питанию. Если родители, формируя пищевые привычки ребёнка, соблюдают умеренность и разнообразие в выборе продуктов, то проблема избыточного веса ребёнка решится гораздо проще, а то и вовсе не возникнет. Ребёнок во время обеда в детском саду, в школе или в оздоровительном лагере выбирает те продукты и блюда, с которыми он знаком, которые готовят дома. Такие полезные продукты, как молоко, мясо, рыба, овощи, фрукты, каши, бобовые, присутствуя в меню ребёнка, способствуют нормальному росту и развитию человека. Учёные доказали, что белковые продукты способствуют повышению уровня интеллекта человека, особенно в школьном возрасте. Потребность в избыточном количестве сладкого или солёного возникает у человека в семье, исходя из привычного количества соли и сахара в повседневном рационе ребёнка. В детстве родители для человека являются примером, образцом и непререкаемым авторитетом. Поэтому так важно, чтобы они сами вели здоровый образ жизни, а не только говорили своим детям о необходимости его соблюдения. Слова ребёнок может не услышать, не понять, а поступки родителей – это то, что всегда на виду и вызывает непреодолимое желание повторить. 
Физические нагрузки, будь то утренняя разминка, прогулки, спортивные игры, тренировки – самое главное и часто единственное средство сохранения здоровья и активности в любом возрасте. В детях от природы заложены большое количество энергии и естественная потребность в движении. Но зачастую ребёнку неинтересно двигаться одному, ему нужна компания. К сожалению, в наше время мало детей играет во дворе в подвижные игры. А ведь игры не только позволяют развиваться физически, но и формируют навыки общения и такие важные качества личности, как взаимовыручка, умение играть в команде, соблюдать установленные правила, умение проигрывать и не отчаиваться, не обижаться, желание тренировать силу, ловкость, выносливость, глазомер, сообразительность, не обращая внимания на неудачи, не останавливаясь на достигнутом. 
Не всем даны способности профессионально заниматься спортом и становиться чемпионами. Но есть такие виды спорта и физической активности, которые не только укрепляют организм в целом, но и пригодятся в обычной жизни. В первую очередь это – плавание и общая физическая подготовка. Во время плавания задействуются  практически все мышцы организма. Плавание – один из наиболее быстрых способов развить силу и выносливость, научиться контролировать дыхание. Плавание – превосходный способ поддерживать себя в хорошей физической форме. Кроме того, человек, умеющий плавать, будет спокойно и уверенно чувствовать себя во время отдыха у моря и у реки, сможет воспользоваться бассейном для снятия стресса и организации досуга.  Общая физическая подготовка гармонично развивает все физические способности и необходима в любом возрасте. Благодаря ей также повышается гибкость, выносливость, быстрота реакции, общий жизненный тонус организма.
Очень интересно и полезно организовывать свой досуг с помощью семейного туризма. Для этого необязательно тратить много денег и отправляться в дальние страны, даже поход выходного дня способен дать толчок развитию личности, благодаря новым впечатлениям, непосредственному общению с близкими людьми, раскрытию своих возможностей и восприятию своих родных с новой стороны. Учёными установлено, что физическая активность способствует активности умственной и тем самым помогает в учёбе. Движение делает человека бодрым и энергичным, а значит, он умеет планировать своё время. Чередуя физическую и умственную активность, легче соблюдать режим дня, засыпать и просыпаться вовремя. Такой человек легче просыпается с утра, получает удовольствие от жизни, у него повышается самооценка. Появляется вера в себя и в то, что на всё задуманное хватит сил и возможностей.
Таким образом, можно сделать вывод, что становление личности и её социализация идут успешно, если ребёнок, подросток имеет возможность вести здоровый образ жизни, быть физически активным и в этом его поддерживают родные, близкие и друзья,  разделяя с ним его увлечения.
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