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«Формирование основ здорового образа жизни у дошкольников» 

Здоровье ребенка – это не только отсутствие болезней, но и гармоничное 

физическое, психическое и социальное развитие. Дошкольный возраст – 

ключевой период для формирования привычек, которые останутся на всю 

жизнь. Как родители могут помочь своему ребенку вырасти здоровым и 

активным?   

1. Физическая активность – основа здоровья   

Дети от природы подвижны, но современный образ жизни (гаджеты, 

малоподвижные игры) снижает их активность.   

Рекомендации:   

- Ежедневные прогулки (не менее 2–3 часов) с подвижными играми.   

- Спортивные секции (плавание, гимнастика, танцы) – но без перегрузок.   

- Домашние занятия (зарядка, полоса препятствий из подручных средств).   

 2. Правильное питание – энергия для роста   

- Сбалансированный рацион (овощи, фрукты, белки, сложные углеводы).   

- Ограничение фастфуда, сладостей, газировки.   

- Режим питания (4–5 раз в день небольшими порциями).   

 3. Сон и режим дня   

- Достаточный сон (10–12 часов для дошкольников).   

- Четкий распорядок дня (подъем, прием пищи, прогулки в одно и то же 

время).   

 4. Закаливание и гигиена   

- Воздушные ванны, хождение босиком, умывание прохладной водой.   

- Приучение к личной гигиене (мытье рук, чистка зубов).   

5. Психологический комфорт   

- Доброжелательная атмосфера в семье.   

- Поощрение физической активности, а не принуждение.   

Вывод: Здоровый образ жизни – это комплекс привычек, которые 

закладываются в детстве. Родители – главный пример для ребенка!   


