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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 занятий 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 

учреждении дошкольного образования. Вся жизнедеятельность ребенка в 

дошкольном учреждении должна быть 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. 

При правильном и строгом его соблюдении вырабатывается четкий 

ритм функционирования организма. А это в свою очередь создает наилучшие 

условия для работы и восстановления, тем самым способствует укреплению 

здоровья. Режим дня необходимо соблюдать с первых дней жизни. От этого 

зависит здоровье и правильное развитие. 

При проведении режимных процессов следует придерживаться 

следующих правил: 

 Полное и своевременное удовлетворение всех органических 

потребностей детей (во сне, питании). Крепкий сон - залог гармоничного 

развития, один из важнейших элементов человека, а особенно ребёнка. 

Именно во сне происходит сложнейшая работа, в результате которой 

формируется мозг, развивается тело. Нужно постараться в максимальной 

степени соблюдать ритм сна и бодрствования. 

 Тщательный гигиенический уход, обеспечение чистоты тела, 

одежды, постели. 

 Привлечение детей к посильному участию в режимных 

процессах. 

 Формирование культурно-гигиенических навыков. 

 Эмоциональное общение в ходе выполнения режимных 

процессов. 

 Учет потребностей детей, индивидуальных особенностей 

каждого ребенка. 

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. Именно поэтому от правильно организованного питания в детском 

возрасте во многом зависит состояние здоровья. 

Основные принципы рационального питания: 

 Обеспечение баланса 

 Удовлетворение потребностей организма в основных 

питательных веществах, витаминах и минералах. 

 Соблюдение режима питания. 

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. В связи с важностью такого компонента питания, как 

регулярность, в выходные и праздничные дни родителям над рекомендовать 

придерживаться того же распорядка приема пищи, что и в дошкольном 

учреждении. 


