
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Здоровье есть высочайшее богатство человека. 

Гиппократ 

«Здоровье» - это состояние полного физического, психического, духовного и социального благополучия.                                                          

А термин «Здоровая семья» - это семья, которая ведет здоровый образ жизни, в которой присутствует здоровый 

психологический климат, духовная культура, материальный достаток.    Представление о счастье каждый человек 

связывает с семьёй. Семья – это опора, крепость, начало всех начал. Это - первый коллектив ребёнка, естественная 

среда, где закладываются основы будущей личности и здоровья ребенка.    Семья – это основное звено, где 

формируются полезные привычки и отвергаются вредные. Первые впечатления у ребенка, связанные с выполнением 

определенного действия, черпаются из домашнего бытия. Ребенок видит, воспринимает, старается подражать и это 

действо у него закрепляется независимо от его неокрепшей воли. Выработанные годами в семье привычки, традиции, 

образ жизни, отношение к своему здоровью переносятся во взрослую жизнь во вновь созданную семью. Поэтому 

необходимо с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять здоровье, чтобы личным примером демонстрировать 

здоровый образ жизни.   Рассмотрим основные компоненты  здоровья, позволяющие при правильном использовании 

оставаться нашим детям здоровыми и жизнерадостными до глубокой старости.  

 

 



Режим ребенка 

Режим ребенка — это правильное распределение во времени и правильная последовательность в удовлетворении 

основных физиологических потребностей организма ребенка: сон, прием пищи, общение с внешним миром. 

Режим — основа биоритмов в деятельности организма, которые содействуют нормальному функционированию 

внутренних органов. 

Правильный режим обеспечивает уравновешенное, бодрое состояние ребенка, предохраняет нервную систему от 

переутомления, содержит оптимальные условия для физического и психического развития ребенка. 

Родители должны знать, что в детском садике режим дня строится согласно возрасту детей, поэтому дома, в 

выходные и праздничные дни, или во время болезни ребенка, важно придерживаться этого же режима дня — это 

является условием сохранения здоровья ребенка. 

 

 



 

Питание 
 

 Питание дошкольника должно быть сбалансированным и должно отличаться от нашего ежедневного рациона.  На 

самом деле питание дошкольников должно значительно отличаться от нашего ежедневного рациона, ведь его 

пищеварительная система еще только формируется. Его рацион должен включать в себя только легкоусвояемые 

компоненты. Для этого важно соблюдать несколько основных принципов питания: 

 -Питание должно снабжать организм ребенка необходимым количеством энергии для двигательной, психической и 

прочей активности. 

 -Питание должно быть сбалансированным, содержать пищевые вещества всех типов . 

 -Важно, чтобы питание было разнообразным, только это является условием его сбалансированности. Необходимо 

учитывать индивидуальные особенности детей, возможную непереносимость каких-либо продуктов. 

-Необходимо соблюдать технологию обработки продуктов и приготовления пищи, соблюдать санитарные требования к 

помещениям, где производится приготовление пищи, сроки и условия хранения и т.д. Важным условием является 

строгий режим питания, который предусматривает не менее 4 приемов пищи. Причем 3 из них должны обязательно 

включать горячее блюдо. 

 

 



Двигательная активность  
Движение является средством познания окружающего мира, удовлетворения биологических потребностей организма. 

Трудно переоценить роль двигательной активности в расширении функциональных возможностей развивающего 

организма, в совершенствовании двигательной деятельности. Двигательная активность – биологическая потребность 

организма, от удовлетворения которой зависит здоровье детей, их физическое и общее развитие. Двигательная 

активность детей создает предпосылки для прочного включения физической культуры в жизнь детей, формирует у них 

потребность в здоровом образе жизни. Основные правила: Воспитание у детей осознанного отношения к выполнению 

двигательной активности. Развитие воображения при выполнении двигательных действий. Включение сенсорных 

систем при воспитании двигательной культуры. Создание оптимальных условий для каждого ребенка в процессе 

освоения двигательного опыта. 

 

 
 

 



 

Соблюдение личной гигиены 

Гигиеническое воспитание дошкольников — это часть всеобщего воспитания ребёнка. Такое воспитание в большинстве 

случаев строят, учитывая формирование условных рефлексов у ребенка. В этом случае, очень важная роль отводится 

родителям, ведь дети подражают взрослым. Именно поэтому правильное гигиеническое воспитание будет эффективно 

только в том случае, если взрослые из ближайшего окружения ребенка своим поведением будут их подкреплять. 

Гигиеническое воспитание дошкольников, очень ответственный этап в развитии и становлении ребёнка как личности. 

Ведь на этом этапе закладываются основы для существования ребёнка в социуме. 

 

 

 



 

 


