
Здоровый образ жизни в жизни детей. 

Подготовила воспитатель  

Немцан Ю.В. 
 

Дети – это наше будущее. Каким оно будет, зависит от нас - взрослых. 

Основы здорового образа жизни у детей раннего возраста определяются 

наличием знаний и представлений об элементах здорового образа жизни 

(соблюдение режима, гигиенических процедур, двигательной активности), и 

умением реализовывать их в поведении и деятельности доступными для 

ребёнка способами (чистить зубы, мыть руки, делать зарядку). Казалось бы, 

самый простой ответ должен гласить, что здоровье - это отсутствие болезней. 

Но для объяснения ребёнку этого недостаточно. Здоровье - это счастье! 

Здоровье нужно всем - и детям, и взрослым. В формировании понятий о 

здоровом образе жизни, нужно дать понять детям, что нужно делать, чтобы 

быть здоровым? Нужно хотеть и уметь заботиться о здоровье. Если не 

следить за здоровьем, можно его потерять Понятие о здоровом образе жизни 

включает в себя много аспектов. Это, во-первых, соблюдение режима дня. В 

детском саду режим соблюдается, так как это является одним из важных 

условий обеспечения деятельности дошкольного учреждения. А вот дома 

режим соблюдается не всегда, нужно приучать детей рано ложиться и рано 

вставать. Во – вторых: это культурно - гигиенические навыки. Дети должны 

уметь правильно умываться, знать, для чего это надо делать: чтобы быть 

чистым, хорошо выглядеть, чтобы было приятно, и кожа была здоровой, 

чтобы быть закалённым, чтобы смыть микробы.  

Формирование любви к здоровому образу жизни, к полезным привычкам, 

сохранение и укрепление здоровья — одни из основных задач учреждения, 

где ребёнок проводит максимальное количество времени, — детского сада. 

Оздоровление в детском саду предусматривает целый ряд мероприятий: 

утренняя гимнастика, прогулки и экскурсии, продуманное питание, 

разнообразные дидактические игры, способствующие познаванию основ 

ЗОЖ и его составляющих, а также множество повседневных занятий, 

приучающих ребёнка заботиться о своём здоровье.  Но формирование 

здорового образа жизни должно проводиться не только силами педагогов, 

воспитателей, психологов. Это большая цепочка, в которую обязательно 

должны быть включены родители. Что же они могут сделать для этого? 

Обеспечить необходимые условия здорового образа жизни. 



Как правило, результатом здорового образа жизни являются физическое и 

нравственное здоровье. Они тесно связаны между собой. Не случайно в 

народе говорят: «В здоровом теле – здоровый дух» 

Психологи и педагоги давно установили, что самым благоприятным 

возрастом для формирования полезных привычек является дошкольный и 

младший школьный. В этот период ребёнок значительную часть проводит 

дома, в семье, среди своих родных, чей образ жизни, стереотипы поведения 

становятся сильнейшими факторами формирования их представлений о 

жизни. Вот почему именно в семье закладываются основы многообразных 

отношений к себе и своему здоровью, к здоровью близких, к людям, к труду, 

к природе. «Дети – зеркало души» - говорят в народе. Ребёнку нужна помощь 

взрослых, чтобы сформировать навыки, необходимые для организации своей 

жизни в будущем. Здоровый образ жизни – это радость для больших и 

маленьких в доме, но для его создания необходимо соблюдение нескольких 

условий. 

Одно из важных – создание благоприятного морального климата в семье, что 

проявляется в доброжелательности, готовности простить и понять, 

стремлении прийти на помощь, сделать приятное друг другу, в заботе о 

здоровье членов семьи. Конечно, это совершенно исключено в тех семьях, 

где часты скандалы, кто-то из родителей злоупотребляет спиртными 

напитками, где царит культ насилия и грубости. 

Второе условие – тесная, искренняя дружба детей и родителей, их 

стремление постоянно быть вместе, общаться, советоваться. Общение – 

великая сила, которая помогает родителям понять ход мыслей ребёнка и по 

первым признакам определить склонность к негативным поступкам, чтобы 

вовремя предотвратить их. 

Третье условие – повышенное внимание к состоянию здоровья всех членов 

семьи. Сейчас нет недостатка в спецлитературе, помогающей людям 

сохранить здоровье, где расписаны спецкомплексы и даются рекомендации. 

Однако не следует забывать о пользе простых правил, соблюдение которых 

помогает сохранять здоровье. Это утренняя зарядка вместе со старшими 

членами семьи, пробежка вокруг дома, совместные прогулки, проветривание 

помещений и соблюдение правил личной гигиены. 

Формирование интереса к оздоровлению. Чем раньше ребёнок получит 

представление о строении тела человека, узнает о важности закаливания, 

движения, правильного питания, сна, тем раньше он будет приобщён к 



здоровому образу жизни. Необходимы развивающие игры, интересные 

рассказы о хорошем и плохом с подведением итогов. 

Регулярное закаливание. Необходимо активно использовать целебные 

природные факторы окружающей среды: чистую воду, ультрафиолетовые 

лучи солнечного света, чистый воздух, фитонцидные свойства растений, так 

как естественные силы природы представляют собой привычные компоненты 

окружающей среды и необходимы для жизнедеятельности организма. 

Питание. В рационе ребёнка должны присутствовать овощи, фрукты, каши, 

молочные продукты.  При этом любое принуждение недопустимо. 

Необходимо включать в рацион продукты, богатые витаминами А, В, С и Д, 

минеральными солями (кальцием, фосфором, железом, магнием, медью), а 

также белком. Немаловажное значение имеет режим питания, то есть 

соблюдение определённых интервалов между приёмами пищи. 

Прогулка. Прогулка является одним из существенных компонентов режима. 

Это наиболее эффективный вид отдыха, хорошо восстанавливает сниженные 

в процессе деятельности функциональные ресурсы организма, и в первую 

очередь – работоспособность. Пребывание на воздухе способствует 

повышению сопротивляемости организма и закаляет его. После  активной 

прогулки у ребёнка всегда нормализуется аппетит и сон. Прогулка должна 

проводиться в любую погоду, за исключением особо неблагоприятных 

условий. При этом одежда и обувь должны соответствовать погоде и всем 

гигиеническим требованиям. Во время прогулки нельзя допускать, чтобы 

дети длительное время находились в однообразной позе, поэтому 

необходимо изменять их вид деятельности и место игры. Хорошо сочетать 

прогулки со спортивными и подвижными играми. 

Особую значимость имеют прогулки детей и родителей на речку, в лес, в 

поле. Хорошо, когда пешеходные прогулки чередуются с велосипедными. 

Это позволяет чаще менять маршруты, расширять представление детей о 

своём крае. Однако не следует забывать о том, что наряду с 

оздоровительными прогулки выполняют и познавательные функции. Как 

показывают исследования учёных, самыми яркими впечатлениями 

дошкольников являются именно прогулки с родителями на природу. 

Родителям следует помнить о том, что они являются примером для 

подражания во все периоды жизни для их малыша, и от того как поведёт себя 

мама или папа в той или иной ситуации зависит поведение и построение 

жизненных принципов ребёнка. 



Нам всем хочется, чтобы ребёнок рос здоровым, крепким и ловким. А для 

этого необходимо, чтобы он имел представление о том, что такое здоровье и 

как его беречь; зачем нужны режим, правильное питание; чтобы он понимал 

пользу утренней гимнастики, подвижных игр, прогулок в парке, в лесу, 

солнечных и воздушных ванн, имел представление о полезных и вредных 

привычках, понимал необходимость ухода за своим телом и за внешним 

видом. 

Семья и детский сад – это две социальные структуры, которые определяют 

уровень здоровья детей. 

Таким образом, здоровый образ жизни всех членов семьи в настоящем – 

залог счастливой и благополучной жизни ребёнка в гармонии с миром в 

будущем. 


