
Консультация для родителей 

«Формирование здорового образа жизни  

у детей дошкольного возраста» 
 

Здоровье, здоровый образ жизни – та ценность, которая остается неиссякаемой 

на протяжении всей жизни человека. Привычка к здоровому образу жизни может 

стать тем условием, которое позволит расти и развиваться каждому ребенку. 

 

 «Берегите здоровье смолоду!» - эта пословица имеет глубокий смысл. 

Формирование здорового образа жизни должно начинаться с рождения ребенка для 

того чтобы у человека уже выработалось осознанное отношение к своему здоровью. 

Условия, от которых зависит направленность формирования личности ребенка, а 

также его здоровье, закладываются в семье. То, что прививают ребенку с детства и 

отрочества в семье в сфере нравственных, этических и других начал, определяет все 

его дальнейшее поведение в жизни, отношение к себе, своему здоровью и здоровью 

окружающих. 

Даже в раннем школьном возрасте ребенок еще не способен осознанно и 

адекватно следовать элементарным нормам гигиены и санитарии, выполнять 

требования ЗОЖ, заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих. Все это 

выдвигает на первый план задачу перед родителями на более раннюю выработку у 

маленького ребенка умений и навыков, способствующих сохранению своего 

здоровья. 

Конечно, здоровье детей напрямую зависит от условий жизни в семье, 

санитарной грамотности, гигиенической культуры родителей и уровня их 

образования. 

ЗОЖ служит укреплению всей семьи. Ребенок должен узнать лучшие семейные 

российские традиции, понять значение и важность семьи в жизни человека, роль 

ребенка в семье, освоить нормы и этику отношений с родителями и другими членами 

семьи. Духовное здоровье - это та вершина, на которую каждый должен подняться 

сам. 

Основной задачей для родителей является: формирование у ребенка 

нравственного отношения к своему здоровью, которое выражается в желании и 

потребности быть здоровым, вести ЗОЖ. Он должен осознать, что здоровье для 

человека важнейшая ценность, главное условие достижения любой жизненной цели, 

и каждый сам несет ответственность за сохранение и укрепление своего здоровья. В 

этом ничто не может заменить авторитет взрослого. Поэтому родители должны сами 

воспринять философию ЗОЖ и вступить на путь здоровья. 

Существует правило: "Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, сам 

иди по пути здоровья, иначе его некуда будет вести!". 

          

 



Движение – это путь не только к 

здоровью, но и к развитию интеллекта. 

Движения, особенно пальцев рук, 

стимулируют развитие мозга, разных его 

отделов. И чем раньше они войдут в 

жизнь ребѐнка, тем лучше он будет 

развит. Правильно организованное 

физическое воспитание способствует 

развитию у детей логического 

мышления, памяти, инициативы, воображения, самостоятельности. Дети становятся 

более внимательными и наблюдательными, более дисциплинированными. У них 

укрепляется воля и вырабатывается характер. 

     

  Физическое воспитание ребёнка – не простое дело. Для того чтобы добиться 

успеха, родителям надо много знать и уметь. Ваш ребѐнок растѐт, становится всѐ 

более самостоятельным. Его организм крепнет, движения делаются более чѐткими, 

уверенными, быстрыми. Игры усложняются. В процессе игры ребѐнок приобретает 

жизненный опыт, развивает творческое воображение. Он жадно тянется ко всему 

новому и очень подвижен.  

      

Сон - это одна из важнейших функций организма. Это не просто отдых организма, но 

и особое состояние, когда организм дает разрядку подсознанию в виде сновидений. 

Во время сна организм, освободившись от контроля и вмешательства сознания, 

получает возможность интегрировать все происходящее в нем, решить проблемы 

саморегуляции. 

Известно, что в головном мозге есть центр сна. Это группа клеток мозга, которая 

регулирует циклы "сон" и "бодрствование". 

Для обеспечения спокойного сна следует выполнять несколько правил.  

1.     Укладывать спать ребенка в одно и то же время, что формирует рефлекс 

засыпания. 

2.     За полтора часа до сна никакой волнующей информации, не повышать голос. 

3.     Ужинать детям следует не позднее, чем за час до сна. 

4.     Важной является прогулка перед сном, которая улучшит кислородный баланс 

организма, необходимый для качества сна. Пройти в спокойном темпе 30 минут - это 

полезная для организма привычка, или спокойно поиграть. 

5.     Полезны перед сном оздоровительные процедуры - теплый душ, общая теплая 

ванна или теплая ножная ванна (37-38 °С, 8-10 минут). 

6.     Постель не должна быть слишком мягкой, перегревающей. Ось лежащей головы 

должна быть продолжением оси тела, чтобы голова не сгибалась в области шеи. 

Сон - это движение физиологических процессов, а не застывшее состояние.  

 


