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Воспитание у детей здорового образа жизни – это тот
здоровый фундамент, на котором в дальнейшем может быть
выстроено крепкое здание человеческой жизни. Именно в
дошкольном возрасте в результате целенаправленного воздействия
формируется здоровье, привычка к здоровому образу жизни, общая
выносливость, работоспособность организма. Соблюдение правил
здорового образа жизни благотворно влияет на расширение
кругозора, развитие речи, физических и нравственных качеств,
успешность личности в целом.
Основные компоненты воспитания ЗОЖ у детей:

 Физическая активность:
Регулярные занятия физкультурой, подвижные игры на

свежем воздухе, утренняя гимнастика, активные игры и прогулки.
 Здоровое питание:
Приучение к сбалансированному питанию, включающему

овощи, фрукты, злаки, и отказ от вредных продуктов (сладости,
фастфуд).

 Гигиенические навыки:
Приучение к регулярному мытью рук, чистке зубов,

соблюдению чистоты в одежде
Закаливание:
Проведение различных оздоровительных процедур, таких

как холодные обливки, прогулки босиком по мокрой траве,
закалка воздухом и водой.

 Режим дня:



Соблюдение режима сна и бодрствования, регулярное
питание, отказ от вредных привычек.

 Позитивный эмоциональный настрой:
Создание благоприятной психологической атмосферы в

семье, развитие положительных эмоций, а также помощь в
преодолении стрессовых ситуаций.

Методы воспитания ЗОЖ:
 Проведение физкультурных занятий и игр:
Занятия физкультурой, подвижные игры, игры-

драматизации, игры-имитации.
 Индивидуальные беседы с детьми:
Объяснение важности здорового образа жизни, обсуждение

проблем и вопросов, связанных с здоровьем.
 Показ положительного примера:
Родители и старшие члены семьи должны быть примером

для детей в соблюдении правил ЗОЖ.
 Использование наглядных материалов:
Плакаты, картинки, книги, журналы о ЗОЖ.

Роль родителей:
 Пример для подражания:
Родители должны следовать правилам ЗОЖ, чтобы дети

видели и подражали им.
 Создание здоровой среды:
Родители должны обеспечить детям здоровое питание,

физическую активность, гигиенические навыки и полноценный
сон.



 Постоянное общение:
Обсуждение вопросов, связанных со здоровьем, и ответы на

вопросы детей.
 Совместная деятельность:
Участие в физкультурных занятиях, играх, прогулках на

свежем воздухе.


