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обследований, которые проводят среди студентов. Правильно организованный 

процесс физического воспитания может стать движущей силой всего учебного 

процесса по формированию и становлению физической культуры личности. Но 

даже этого будет мало, каждый должен решить для себя, быть ему здоровым 

или нет, и что он готов сделать для того, что бы быть здоровым.  
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Формирование основ здорового образа жизни у детей 

дошкольного возраста 
 

Проблема раннего формирования культуры здоровья актуальна, 

своевременна и достаточно сложна. Известно, что дошкольный возраст 

является решающим в формировании фундамента физического и психического 

здоровья. Ведь именно до 7 лет человек проходит огромный путь развития, не 

повторяемый на протяжении последующей жизни. Именно в этот период идет 

интенсивное развитие органов и становление функциональных систем 

организма, закладываются основные черты личности, отношение к себе и 

окружающим. Важно на этом этапе сформировать у детей базу знаний и 

практических навыков здорового образа жизни, осознанную потребность в 

систематических занятиях физической культурой и спортом. 

Сегодня под здоровым образом жизни мы понимаем активную 

деятельность людей, направленную на сохранение и улучшение здоровья. 

Формирование здорового образа жизни должно начинаться уже в детском саду. 

Вся жизнедеятельность ребенка в дошкольном учреждении должна быть 
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направлена на сохранение и укрепление здоровья. Основой являются 

еженедельные познавательные, физкультурные и интегрированные занятия, 

партнерская совместная деятельность педагога и ребенка в течение дня. 

Целью оздоровительной работы в детском саду является создание 

устойчивой мотивации потребности в сохранении своего собственного 

здоровья и здоровья окружающих. 

Поэтому очень важно правильно сконструировать содержание 

воспитательно-образовательного процесса по всем направлениям развития 

ребенка, отобрать современные программы, обеспечивающие приобщение к 

ценностям, и прежде всего, – к ценностям здорового образа жизни. 

Основные компоненты здорового образа жизни. 

1. Рациональный режим. Под режимом принято понимать научно 

обоснованный распорядок жизни, предусматривающий рациональное 

распределение времени и последовательность различных видов деятельности и 

отдыха. 

Рациональный режим должен быть стабильным и вместе с тем 

динамичным для постоянного обеспечения адаптации к изменяющимся 

условиям внешней социальной и биологической среды. Чем более этот режим 

будет исходить из особенностей «биоритмического портрета» ребенка, тем в 

лучших условиях окажутся его физиологические системы, что обязательно 

отразится на его здоровье и настроении. 

2. Правильное питание. В детском возрасте особенно велика роль 

питания, когда формируется пищевой стереотип, закладываются 

типологические особенности взрослого человека.  

Рациональное питание детей является одним из основных факторов 

внешней среды, определяющих нормальное развитие ребенка. Оно оказывает 

самое непосредственное влияние на жизнедеятельность, рост, состояние 

здоровья ребенка, повышает устойчивость к различным неблагоприятным 

воздействиям.  
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3. Рациональная двигательная активность. Культура здоровья и 

культура движения – два взаимосвязанных компонента в жизни ребенка. 

Активная двигательная деятельность, помимо положительного воздействия на 

здоровье и физическое развитие, обеспечивает психоэмоциональный комфорт 

ребенка. 

Кроме активного развития костного скелета и мускулатуры рациональная 

физическая нагрузка учит дошкольника чувствовать свое тело и управлять им, к 

тому же движение активирует аппетит, улучшает обмен веществ и 

пищеварительные процессы, тренирует волю и характер, дает ребенку массу 

позитивных эмоций. 

4. Закаливание организма. Закаливание способствует решению целого 

комплекса оздоровительных задач. Оно не только повышает устойчивость, но и 

способность к развитию компенсаторных функциональных возможностей 

организма, повышению его работоспособности. Для развития процесса 

закаливания организма необходимо повторное или длительное действие на 

организм того или иного метеорологического фактора: холода, тепла, 

атмосферного давления. Благодаря повторным действиям факторов 

закаливания, более прочнее развиваются условно рефлекторные связи. Если 

закаливание проводить систематически и планомерно, оно положительно 

влияет на организм ребенка: улучшается деятельность его систем и органов, 

увеличивается сопротивляемость к различным заболеваниям, и, в первую 

очередь, простудного характера, вырабатывается способность без вреда для 

здоровья переносить резкие колебания различных факторов внешней среды, 

повышается выносливость организма. 

5. Сохранение стабильного психоэмоционального состояния. 

Специалисты отмечают, что психофизическое здоровье и эмоциональное 

благополучие ребенка во многом зависит от среды, в которой он живет и 

воспитывается. Психическое здоровье является составным элементом здоровья 

и рассматривается как совокупность психических характеристик, 
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обеспечивающих динамическое равновесие и возможность выполнения 

ребенком социальных функций. 

Поэтому необходимо создать условия, обеспечивающие психологическое 

здоровье дошкольника, обеспечивающее гуманное отношение к детям и 

индивидуальный подход с учетом их личных особенностей, психологический 

комфорт, интересную и содержательную жизнь в детском саду. 

Для развития психологически полноценной личности следует 

использовать все возможные способы: творчество, в котором ребенок получает 

удовольствие от процесса создания чего-то нового и учится выражать свои 

чувства и эмоции; общение со сверстниками. 

6. Соблюдение правил личной гигиены. Гигиенические мероприятия 

должны стать для дошкольника обычными и необходимыми – этого можно 

достичь регулярностью и возможно более ранним их введением [1]. 

Приучать ребѐнка к гигиеническому индивидуализму: своя расчѐска, своя 

постель, свой горшок, свой носовой платок, своѐ полотенце, своя зубная щѐтка. 

Подводить детей к пониманию того, что соблюдение чистоты тела важно 

не только для охраны личного здоровья, но и здоровья окружающих. 

Таким образом, необходимо с малых лет приобщать ребенка в семейном 

и общественном воспитание к здоровому образу жизни формировать у малыша 

навыки охраны личного здоровья и бережного отношения к здоровью 

окружающих. 
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