
КОНСУЛЬТАЦИЯ для родителей 

«Формирование основ здорового образа жизни дошкольников» 

 

Формирование основ здорового образа жизни с самого раннего 

возраста является основной задачей в последние годы не только в семье, но и 

в образовательных учреждениях страны. 

Дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента 

физического и психического здоровья. Ведь именно до 7 лет человек 

проходит огромный путь развития неповторяемый на протяжении 

последующей жизни. Именно в этот период идёт интенсивное развитие 

органов и становление функциональных систем организма, закладываются 

основные черты личности, формируется характер, отношение к себе и 

окружающим. 

Именно поэтому в детском саду и дома следует воспитывать у ребенка: 

- привычку к чистоте, аккуратности, опрятности, порядку; 

- основы культурно-гигиенических навыков; 

- элементов самоконтроля во время разнообразной двигательной 

деятельности; 

- понимание того, как влияют физические упражнения на организм человека, 

его самочувствие; 

- умение правильно вести себя в ситуациях, угрожающих жизни и здоровью, 

а иногда предотвращать их. 

Дошкольный возраст - наилучшее время для закрепления на всю жизнь 

привычки к чистоте. Дети могут успешно усвоить все основные 

гигиенические навыки, понять их важность и привыкнуть систематически 

выполнять их правильно и быстро. Для их выработки дети учатся закатывать 

рукава, хорошо намыливать руки мылом, тщательно ополаскивать их, мыть 

лицо, досуха вытирать личным полотенцем, пользоваться носовым платком. 

В закреплении навыков умывания, воспитания опрятности и аккуратности 

большую роль играют познавательные занятия, дидактические игры. Но 

главное внимание уделяется повседневному закреплению у малышей 

культурно-гигиенических навыков и самостоятельности. При этом 

используются такие разнообразные приемы, как показ, объяснение, 

непосредственная помощь, поощрение. Терпеливо, многократно детям 

показывается, как удобно есть, сидеть за столом, вытирать рот после еды. 

Применяется также метод поручений ( «Принеси», «Убери на место», 

который способствует закреплению понятия о том, что игрушки после игры и 

чайную чашку со стола надо убирать на место. 

Наиболее эффективным в воспитании здорового ребенка являются 

физические упражнения и физкультурные занятия. Для растущего организма 



особую ценность они приобретают, если проводятся на воздухе, поскольку 

усиливают обмен веществ и поступление в организм большого количества 

кислорода. Игры и занятия на воздухе во все времена года способствуют 

закаливанию организма ребенка, повышению его работоспособности и 

снижению заболеваемости. 

Для формирования привычки к ЗОЖ важно, чтобы ребенок понял 

необходимость физических упражнений, к которым относится, кроме 

прочего, утренняя гимнастика. Один-два раза в неделю гимнастика 

проводится под музыку, но прежде выполняются дыхательные упражнения. 

Этот вид закаливания укрепляет весь дыхательный тракт. Суть его 

заключается в выполнении комплекса игровых упражнений с носом. Может 

делаться как с младшими детьми, так и со старшими, 2-3 раза в день. 

 


