
Консультация для родителей 
Что такое ЗОЖ? 

(составила воспитатель МБДОУ № 45 Головачева А.П.) 
«Забота о здоровье – это важнейший труд воспитателя. От жизнерадостности, 

бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, умственное развитие, 
прочность знаний, вера в свои силы» 

В.А. Сухомлинский. 
Задача раннего формирования культуры здоровья актуальна, своевременна и 

достаточна сложна. Как укрепить и сохранить здоровье наших детей? Каким образом 
способствовать формированию физической культуры ребенка? Как привить навыки 
здорового образа жизни? Когда это надо начинать? Дошкольный возраст является 
решающим в формировании фундамента физического и психического здоровья. Ведь 
именно до семи лет идет интенсивное развитие органов и становление 
функциональных систем организма, закладываются основные черты личности, 
формируется характер. Важно на этом этапе сформировать у детей базу знаний и 
практических навыков здорового образа жизни, осознанную потребность в 
систематических занятиях физической культурой и спортом. 

Изучение проблем детского здоровья в наше время приобретает особую 
актуальность. 

Искусство долго жить состоит, прежде всего, в том, чтобы научиться с детства 
следить за своим здоровьем. То, что упущено в детстве, трудно наверстать. Поэтому 
приоритетным направлением в дошкольном воспитании, сегодня является 
повышение уровня здоровья детей, формирование у них навыков здорового образа 
жизни (ЗОЖ), а также устойчивой потребности в регулярных занятиях физическими 
упражнения. 

Здоровье - это не только отсутствие болезней, это состояние оптимальной 
работоспособности, творческой отдачи, эмоционального тонуса, того, что создает 
фундамент будущего благополучия личности. 

Основные компоненты здорового образа жизни. 

Рациональный режим. 
Правильное питание. 

Рациональная двигательная активность. 
Закаливание организма. 

При правильном и строгом соблюдении режима дня вырабатывается четкий ритм 
функционирования организма. А это в свою очередь создает наилучшие условия для 
работы и восстановления, тем самым способствует укреплению здоровья. Режим дня 
необходимо соблюдать с первых дней жизни. От этого зависит здоровье и правильное 
развитие. 

При проведении режимных процессов следует придерживаться следующих 
правил: 

Полное и своевременное удовлетворение всех органических потребностей детей 
(во сне, питании). 

Тщательный гигиенический уход, обеспечение чистоты тела, одежды, постели. 
Привлечение детей к посильному участию в режимных процессах. 



Формирование культурно-гигиенических навыков. 
Эмоциональное общение в ходе выполнения режимных процессов. 
Учет потребностей детей, индивидуальных особенностей каждого ребенка. 
Именно от правильно организованного питания в детском возрасте во многом 

зависит состояние здоровья. 
Основные принципы рационального питания: 
Обеспечение баланса 
Удовлетворение потребностей организма в основных питательных веществах, 

витаминах и минералах. 
Соблюдение режима питания. 
Культура здоровья и культура движения – два взаимосвязанных компонента в 

жизни ребенка. Активная двигательная деятельность, помимо положительного 
воздействия на здоровье и физическое развитие, обеспечивает психоэмоциональный 
комфорт ребенка. 

Двигательная культура дошкольников начинается с формирования структуры 
естественных движений и развития двигательных способностей, создания условий 
для творческого освоения детьми эталонов движения в различных ситуациях, 
формирования двигательного воображения, способности эмоционально переживать 
движения. 

Воспитание двигательной культуры – процесс взаимонаправленный, для его 
успеха необходима организация целенаправленной системы воспитания и 
образования в детском саду и семье. 

В процессе воспитания двигательной культуры ребенок приобретает знания, 
необходимые для сознательной двигательной деятельности, овладевает способами 
деятельности и опытом их реализации, а также происходит развитие творческой 
деятельности ребенка, его познавательных способностей, волевых качеств, 
эмоциональной сферы. 

Закаливание способствует решению целого комплекса оздоровительных задач. 
Оно не только повышает устойчивость, но и способность к развитию 
компенсаторных функциональных возможностей организма, повышению его 
работоспособности. 

      Планомерное сохранение и развитие здоровья необходимо осуществлять и по 
лечебно-профилактическому направлению (профилактика заболеваний, 
национальный календарь профилактических прививок, витаминизация и др.) 

 


