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Дети, как мзвестно, продукт своеА среды - она форммрует мх созна
нме, nрмвычкм. Поэтому здоровый образ жизни необходимо формиро
вать именно начиная с детского возраста: забота о собственном здоро

вье как ооtовной ценности станет естественной формой nоведениА. 
Так что же такое здоровье? Казалось бы, самый nростоА ответ должен 

rnасить, что sдоровье - это отсутств"е болезней. Но для объяснения ре
бiiнку )ТОГО ~ос,а,очно. Здоровье - это счастъе! Здоров.,. - это коrда 
ты весел и всt у тебя nоnучаетСА. Здоровье нужно всем - и детям, и 

взроспым, и даже животным. 8 формировании понятий о sдоровом 
образе жмзни, нужно дать понять детАм, что нужно делать, чтобы быть 

здоровым? Нужно хотеть и уметь заботиться о здоровье. Если не сле
дить за sдороеьем, можно ero потерять 

ПонАТИе о :sдоровом образе жизни включает в сеСSя много асnектое. 
Зто во - первь,х: соблюдение режима дня. 

В детском саду режим соблюдается, так как )ТО явnится одн"м из 
важных условий обеспечения деятельности доwкоnьного учреждения. А 
вот дома режим соблюдается не всегда, нужно приучать детей рано по

житься и рано вставать. 

Во - вторwх: это куnьтурно - rиrиенические навыки. 

д~ должны уметь правильно умываться, знать, для чеrо это надо 

делать: чтобы быть чисть,м, хорошо выrлАдеть, чтобы быnо приятно, и 
кожа была sдоровоА, чтобы быть закал~нным, чтобы смыть микробы. 

Для закремения навыков рекомендуется использовать художествен
ное слово, инсценировкм игровых ситуаций. 

Мойся мыло! Не ленись! 
Не выскальзывай, не злись! 

Ты зачем опять упало? 
Буду мыт1t тебя сначала! 
О микробах: 

Микроб - ужасно вредное животное, 
Коварное и главное щекотное. 
Такое вот животное в живот 

Залезет - и сrюкойно там живёт. 
Залезет шалопай, и rде захочетсА 

rуляет по больному и щекочется. 
Он rорд. что столько от неrо хлопот: 

И насморк. и чихание и пот. 
Вы, дети, мыли руки перед ужином? 
ОА, братец Лис, ты выrлядиwь 

простуженным. 

ПостоА- ка, у тебя rорячиА лоб. 

Наверное, в теС5е сидит микроб! 



вместе с детьми рассматривайте ситуации защитъ, от миlСJ)Обов и де
nаАте вывод. которь1А детм должны xopowo усвоить: не есть и не пить на 

f 
уnице; ВсеJ'АВ мыть руки с мылом, вернувшись с улицы, nеред едой, 

nocne туалета. Предложить детям посчитать, сколько раз в день им при

ходится мыть руки; есть только мытые овощи и фрукты; коrда чихаешь 

иnи кawnAeWь, закрывать рот и нос платком; есть только из ЧIКТОА 

посуды. 

В - треn,НХ: ~ rимнастика, двиrатеnьная де1П'еnьность, sакалмванме 

и подвижные мrры. Есnм человек будет заниматься спортом, он прожм-

f вёт доnьwе. •&ереrм здоровье смолоду". Дети доnжны знать, почему так 
rоворят. Обя3ательно ежедневно проводить rимнастику. 
в - чвтвilртых: куnьтура питания. Обыrрывание ситуации ·в rости к Ми-

шутке• и •вини - Пух в rостях у Кролика", рассматривание и обсуждение 

картинок к иrрам: •Осторожно, вирус", "Будь здоров!•. Расска:sать 

детям, что в овощах и фруктах мноrо витаминов А, В, С, А в каких про-

~ дуктах они содержаться и дnя чеrо они нужны. Дnя nyчwero эаnоммна
~ ния м.ожно испоnьэовать художественное сnово. 

L 
Никоrда не унываю, 

И улыбка на лице, 

Потому что принимаю 

f 
ВИтаминь, А, в, С. 

Очень важно спозаранку, 

Есть :sa завтраком овсянку. 

ЧёрныА хлеб поnеэен нам, 

И не только по утрам. 

Помни истину простую, 

Лучwе видит только тот, . f Кто жуiт морковь сырую, 
~ Или сок моркоеный nьiт. 
, ~ От простуды и анrины 

Помогают апельсины. 

Ну, а лучwе съесть 

:tJ nимон 
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Помогают в формировании культуры здорового образа жизни игры по 

Основам безопасной жизни и по Правилам Дорожного Движения. 

Только ГО80J)МТЬ о значимости здоровья - это мало; надо предпринимать 

ov-·,,,, повседневные, пусть мелкие, но об11sательно многочисленные warи . Тогда 
непременно CJIOЖМТCII тот здоровыА фундамент, на котором в дальнеАwем 
может быть в...с, pouJIO прекрасное 3Дание человеческой жизни. Так давай

те уже с самых ранних лет учить наших детей беречь сво6 здоровье и забо

титъа о нiiм! «Движение - основа здорови• 
Насколько важно движение в человеческой жизни известно каждому. 

Но между знанием и практикой часто расстояние бь1вает очень большим. А 

f между тем известно также и то, что люди, тренирующие свою мышечную 
систему пусть даже совсем небольшой, но обязательно повседневной ак

тивностью гораздо менее подвержены несчастным СJ1учаям и болезням. 

Статистические данные из практики детских врачей врачебных комиссий и 
страховых компаний свидетельствуют о чрезвычайной важности движе

ния и правильного питания в жизни детей и взрослых. 

f 
Очень простые, нескучные советы родиrепRМ по проблеме: «Двнженне 

н здоровье• 

Человеческий мозг особенно это касается бессознательного мышления, 

L 
напитывается впечатлениями. В дальнейшем 80% нашей деятельности ру-
ководствуется этим бессознательным опытом. Поэтому чрезвычайно 
важную роль играют просвещения детей в вопросах потребностей здоро.f воrо тела, обучение, тренировка, как в детском саду, так и в семье. Детям 
необходимо объяснять значимость не только тех или иных действий и при

вычек, но н ,то главное - подавать со6ственныR пример. 
Делайте утреннюю зарядку, больше двигайтесь, занимайтесь физкульту

рой и спортом, ведите здоровый образ жизни, привлекайте к активным 

действиям детей и они вырастут здоровыми и преуспевающими людьми. 
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Уже с малых дет учите детей беречь свое здоровье и заботмтьсА о нем. 

Совместные зан11ТИJ1 сnдачивают, объединяют детей и взроа1ых. позиция J 
родмтепей во мноrом оnредепяет отношение детей к физической кудьтуре ' 

~ r,..,. и спорту. Есnи взроедьtе ведут здоровый образ жизни, реrудярно вместе с 

детьми выnопняют хотя бы nростейwие физические упражнения, nодвиж- , 
ны, пепси на подъем, зто ямяется «бпаrодатной почвой•, на которой вэой

дут добрые всходы - крепкие, здоровые, дюбящие фмзкуnьтуру дети. 

топько rовормть о значимости здоровья - 3ТО мапо. j 
Надо предпринимать повседневные пусть мепкме, но обязатепьно мно- · 

гочисnеннь~е wаги. Тоrда непременно сnожится тот здоровый фундамент, 

f на котором в да.nьнейwем может быть выстроено прекрасное здание че- , 
повеческой жизни. 

Чаще участвуйте в физкупьтурно-сnортивных мероприятиях, nроеодм-

мых в детском саду. Дети радуются присутствию взроедых и rордятся j з;: 
своими роДМТ811ЯМИ. Спортивные праздники, в которьtх сореsнуются се- , ~ 
меАные команды, сnдачивают семью, приносят мноrо радости и ,аnомина- ~ 

f 
ются взроедwм и деnм надопrо. , . 

Устраивайте праздники деn~м дома, не жапеАте ДдЯ :tтoro времени и 
CМJI . Все :tто окуnИТЬСА здоровьем вawero ребенка ero активной жизне-

L 
утверждающей позицией, дадьнейwим преуспеванием в ЖИ3НИ. J 
Лучwие дни проведения - суббота, воскресенье, праздники, каникулы, 

оmуск. 

Командоеать может пюбой - мама, nana, дедушка, бабушка, сын ми · 
дочь, теn, ААдА и т.д. Можно «периоды» раздепить и тогда КA'll<,,OJ,tй отвеча
ет за свое «мероприятие», свой отрезок времени. 

Утром, еще в nостеди сдепаАте нескопько упражнений по J)8СТ11Ж1(8 мыwц: 

- Лечь на спину, аьmнуа ноги и руки, потянуться всем телоМ; 
~ е · Напрячь СТОПЬI НОГ, НОСОЧКИ; 

f
-Отводя руки Д8J19t<O за rопову, расправить падони, 8ЫnlН'fТЬ nаnьць1, 

, ~ вдохнуть; G -Затем рассдабиТЬСА, перенеся руки вдопь туловища, выдохнуть. 
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Упражнение xopowo сопровождать мь1сnями иnи сnовамм, произнося 

их wеnотом иnи вспух: «доброе утро! Как xopowo! Я 3Доров! Все 3ДОРО8Ы! 
Я nюбnio саою семь~о!• 

f 
-Иэ того же исходноrо nоnожения nодnожив руки соrнутых в notm1X под 

ronoвy, вытянув ноrм (можно эацеnитъся носками эа спинку кровати иnи 

спрятать их под сложенное ваnиком одеяnо), cдenan. нескоnько nолуnодъ

емов верхней части туnовища, не отрывая ноr от кровати. 

- Лежа на спине, прямые руки вдоnь туловища, иnи соrнутъ1е в nоктях 
под rоловоА, нескоnько pas приподнять ноrи вверх, стремясь сдеnать 

f 
«прямой yron». 

- Продоnжа11 nежать на спине выnоnнить нескоnько вращательных дви
жениА nадон11мм и стопами в одну и в дpyryio сторону. 

- Иэ nonoжeнИII, nежа на спине, вытянув руки и ноrм nереверttуТься на 
один 6ок, на сnмну, на друrоА бок., на живот. 
- Иэ исходноrо nоnожени11, nежа на животе, выт11нув руки и ноrи сдеnать 

.г,,.. аnодочку., nроrнувwмсь в спине, nрмnоднllТь ronoвy, aepxнlOIO частъ туло

вища, ноrм. 

V-,r'A 

Сказать: .XOpowo! Очень xopowo!» Встать. 

Повторять уnражнени11 стоит от двух доr четь1рех раз с улыбкоА и хоро
шим настроением. 

ОбщиА nодым команда, доносящаяся из друrоА комнаты, очень бодрllТ, 

объедиНIIIОТ вс~о семь~о общеА идееА, общим деАствием общим весеnым 
астроением нась1ща~от всех положительными :,моци11ми. 

«Всем - здравстауАте! ЗдравствуАте все!» 
Совместная rммнастика в большой комнате иnи коридоре - что может 

бытъ лучwе?! Уnражнени11 самые простые и доступные всем чnенам семьи 
от самоrо маnенькоrо до самоrо бonьworo. Особенно хороши импровиэа

м и имитационные движени11. 

Дуw! От этой утренней процедуры все особенно дети nоnучат насnажде
ние насто11щеrо вecenoro водноrо праздника. 


