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   Здоровье человека закладывается в детстве и, согласно данных научных 

исследований, оно обусловливается на 50% - образом жизни, на 20% - 

наследственностью, на 20% - состоянием окружающей среды и примерно на 

10% - возможностями медицины и здравоохранения. Важное место в 

сохранении здоровья занимает физическая культура и спорт. 

   Здоровье человека в значительной мере зависит от существующих в 

обществе систем ценностей, определяющих смысл жизни. Здоровье является 

личной и общественной ценностью. Формирование такой установки на 

собственное здоровье занимается новая отрасль знания, получившая 

название «валеология» - наука о здоровье. 

Купить здоровье нельзя, его можно только заработать собственными 

постоянными усилиями. Но для того, чтобы сохранить здоровье ребенка 

необходимо объединить усилия всех взрослых, окружающих его (родителей, 

воспитателей, врачей и др.), с целью создания вокруг него атмосферы 

наполненной потребностями, традициями и привычками здорового образа 

жизни. Таким образом, с ранних лет формируется определенная культура 

поведения и соответствующий стиль жизни. Знания, умения и навыки 

валеологического характера, заложенные в детском возрасте, станут 

прочным фундаментом для создания положительной мотивации к охране 

собственного здоровья во взрослой жизни. 

Дошкольный возраст - один из наиболее ответственных периодов в жизни 

каждого человека. Именно в этом возрастном периоде закладываются основы 

здоровья, правильного физического развития, происходит становление 

двигательных способностей, формируется интерес к физической культуре и 

спорту, воспитываются личностные, морально-волевые и поведенческие 

качества. 

Представления о ЗОЖ у детей разных возрастов. 

 

   Отношение ребенка к своему здоровью является фундаментом, на котором 

можно будет выстроить здание потребности в здоровом образе жизни. Оно 

зарождается и развивается в процессе осознания ребенком себя как человека 

и личности. Отношение ребенка к здоровью напрямую зависит от 

сформированности в его сознании этого понятия. 

Дети младшего дошкольного возраста понимают, что такое болезнь, но дать 

самую элементарную характеристику здоровью еще не могут. Вследствие 

этого никакого отношения к нему у маленьких детей практически не 

складывается. 



В среднем дошкольном возрасте у детей формируется представление о 

здоровье как «не болезни». Они рассказывают о том, как болели, у них 

проявляется негативное отношение к болезни на основании своего опыта. Но 

что, значит, быть здоровым и чувствовать себя здоровым, они объяснить еще 

не могут. Отсюда и отношение к здоровью, как к чему-то абстрактному. В их 

понимании быть здоровым — значит не болеть. На вопрос, что нужно делать, 

чтобы не болеть, многие дети отвечают, нужно не простужаться, не есть на 

улице мороженого, не мочить ноги и т.д. Из этих ответов следует, что в 

среднем дошкольном возрасте дети начинают осознавать угрозы здоровью со 

стороны внешней среды (холодно, дождь, сквозняк), а также своих 

собственных действиях (есть мороженое, мочить ноги и т.д.). 

В старшем дошкольном возрасте благодаря возрастанию опыта личности 

отношение к здоровью существенно меняется. Но наблюдается смешение 

понятий «здоровый», как большой, хороший (вот здорово!) и «здоровый», 

как не больной, дети по-прежнему соотносят здоровье с болезнью, но более 

отчетливо определяют угрозы здоровью как от своих собственных действии 

(«нельзя есть грязные фрукты», «нельзя брать еду грязными руками» и пр.), 

так и от внешней среды. При определенной воспитательной работе дети 

соотносят понятие «здоровье» с выполнением правил гигиены. 

Они начинают соотносить занятия физкультурой с укреплением здоровья и в 

его определении (как, собственно, и взрослые) на первое место ставят 

физическую составляющую. В этом возрасте дети (хотя еще интуитивно) 

начинают выделять и психическую, и социальную компоненты здоровья 

(«там все так кричали, ругались, и у меня голова заболела»). Но, несмотря на 

имеющиеся представления о здоровье и способах его сохранения, в целом 

отношение к нему у детей старшего дошкольного возраста остается 

достаточно пассивным. Причины такого отношения кроются в недостатке у 

детей необходимых знаний о нем, а также не осознании опасностей не 

здорового поведения человека для сохранения здоровья. 

При целенаправленном воспитании, обучении, закреплении в повседневной 

жизни правил гигиены, соответствующей мотивации занятий физкультурой 

отношение детей к своему здоровью существенно меняется. Отношения к 

здоровью как к величайшей ценности в жизни (на доступном пониманию 

детей уровне) становится основой формирования у детей потребности в 

здоровом образе жизни. 

В свою очередь, наличие этой потребности помогает решить важнейшую 

психологическую и социальную задачу становление у ребенка позиции 

созидателя в отношении своего здоровья и здоровья окружающих Основные 

компоненты здорового образа жизни детей включают в себя: 

- Рациональный режим. 

- Правильное питание. 

- Рациональная двигательная активность. 

- Закаливание организма. 



- Сохранение стабильного психоэмоционального состояния. 

 

Здоровый образ жизни - это не просто сумма усвоенных знаний, а стиль 

жизни, адекватное поведение в различных ситуациях, дети могут оказаться в 

неожиданных ситуациях на улице и дома, поэтому главной задачей является 

развитие у них самостоятельности и ответственности. Все, чему мы учим 

детей, они должны применять в реальной жизни. 

Педагогам дошкольного учреждения и родителям необходимо составить 

перечень привычек (здорового образа жизни, которые они гарантированно 

сумеют воспитать у детей за время их пребывания в дошкольном 

учреждении. При этом необходимо провести анализ имеющихся привычек, 

как полезных, так и вредных. И в первую очередь избавлять детей от 

вредных. 

При формировании у детей привычки здорового образа жизни, главная роль 

отводится семье! Ведь не зря гласит народная пословица :«Ребёнок учится 

тому, что видит у себя в дому»  

 


