
Пути формирования у детей дошкольного  

возраста основ здорового образа жизни. 

Формирование основ здорового образа жизни у детей дошкольного 

возраста – это важная задача, которая требует внимания и участия родителей. 

В возрасте 5 лет дети активно познают мир, и именно в этот период 

закладываются привычки, которые могут сопровождать их на протяжении 

всей жизни. Вот несколько ключевых аспектов, на которые стоит обратить 

внимание: 

1. Правильное питание 

 Образец для подражания: Родители должны сами придерживаться 

принципов здорового питания. Дети учатся через наблюдение. 

 Разнообразие рациона: Включайте в меню фрукты, овощи, 

цельнозерновые продукты, белки (рыба, мясо, бобовые) и молочные 

продукты. 

 Ограничение сладостей и фастфуда: Объясняйте детям, почему 

важно не злоупотреблять сладостями и вредной пищей. 

2. Физическая активность 

 Игры на свежем воздухе: Поощряйте детей проводить время на улице, 

участвовать в активных играх (бег, прыжки, спортивные игры). 

 Спортивные секции: Запись ребенка на секции (плавание, танцы, 

футбол) поможет развить физическую активность и командный дух. 

 Совместные занятия: Занимайтесь физической активностью вместе с 

детьми – это укрепляет связь и делает занятия более увлекательными. 

3. Гигиена и уход за собой 

 Обучение основам гигиены: Научите детей мыть руки перед едой и 

после улицы, чистить зубы дважды в день, принимать душ. 



 Объяснение важности гигиены: Рассказывайте детям, почему 

гигиенические привычки важны для здоровья. 

4. Психоэмоциональное здоровье 

 Создание комфортной атмосферы: Обеспечьте ребенку 

эмоциональную поддержку, создайте уютную обстановку дома. 

 Развитие навыков общения: Учите детей выражать свои чувства и 

эмоции, обсуждайте с ними их переживания. 

 Игры и творчество: Занятия творчеством, игры с другими детьми 

помогают развивать социальные навыки и эмоциональный интеллект. 

5. Регулярные медицинские осмотры 

 Профилактика заболеваний: Не забывайте о регулярных визитах к 

педиатру, вакцинациях и обследованиях. 

 Обсуждение здоровья: Объясняйте детям важность заботы о своем 

здоровье и регулярных визитов к врачу. 

6. Сон и режим дня 

 Установление режима: Обеспечьте ребенку регулярный режим сна и 

бодрствования. Дети в возрасте 5 лет нуждаются в 10-13 часах сна. 

 Спокойные вечера: Создайте ритуалы перед сном, такие как чтение 

книг или тихие игры, чтобы помочь ребенку расслабиться. 

7. Образовательные аспекты 

 Обучение через игры: Используйте игровые методы для обучения 

детей основам здоровья. Например, создайте игры о правильном 

питании или физической активности. 

 Информация о здоровье: Доступно объясняйте детям, что такое 

здоровье и как его поддерживать. 



Формирование основ здорового образа жизни у детей – это 

комплексный процесс, который требует вовлеченности и терпения 

родителей. Старайтесь быть примером для подражания, создавайте здоровую 

среду и активно вовлекайте детей в процесс. Здоровые привычки, 

заложенные в детстве, помогут им вырасти счастливыми и здоровыми 

взрослыми. 

 

 


