
Консультация: «Формирование у ребенка осознанного отношения к своему 

здоровью» 

        Привычка к здоровому образу жизни - это главная, основная, жизненно важная 

привычка; она аккумулирует в себе результат использования имеющихся средств 

физического воспитания детей дошкольного возраста в целях решения оздоровительных, 

образовательных и воспитательных задач. Поэтому дошкольное учреждение и семья 

призваны в дошкольном детстве, заложить основы здорового образа жизни, используя 

различные формы работы. И именно в семье, в детском образовательном учреждении на 

ранней стадии развития ребенку должны помочь, как можно раньше понять 

непреходящую ценность здоровья, осознать цель его жизни, побудить малыша 

самостоятельно и активно формировать, сохранять и приумножать свое здоровье. 

   Зачастую у детей отсутствует заинтересованность в занятиях оздоровительного 

характера. По мнению Г. К. Зайцева, это связано с тем, что, во-первых, рекомендации по 

здоровому образу жизни насаждаются детям чаще всего в назидательной категорической 

форме и не вызывают у них положительных эмоциональных реакций, а во-вторых, сами 

взрослые редко придерживаются указанных правил в повседневной жизни, и дети хорошо 

это видят. Кроме того, выполнение необходимых правил здорового образа жизни требует 

от человека значительных волевых усилий, что крайне затруднительно для ребенка-

дошкольника, имеющего недостаточно сформированную эмоционально-волевую сферу. 

Чтобы активно влиять на позицию ребенка по отношению к собственному 

здоровью, нам, воспитателям, необходимо знать, прежде всего, что само состояние 

здоровья формируется в результате взаимодействия внешних (природных и социальных) и 

внутренних (наследственность, пол, возраст) факторов. Выделяется несколько 

компонентов здоровья: 

1. Соматическое здоровье - текущее состояние органов и систем организма 

человека, основу которого составляет биологическая программа индивидуального 

развития. 

2. Физическое здоровье - уровень роста и развития органов и систем организма. 

3. Психическое здоровье - состояние психической сферы, основу которой 

составляет состояние общего душевного комфорта. 

 

 



4. Нравственное здоровье, основу которого определяет система ценностей, 

установок и мотивов поведения человека в обществе. 

От чего же зависит здоровье ребенка? 

Здоровье зависит на 20% от наследственных факторов, на 20% - от условий 

внешней среды, т.е. экологии, на 10% - от деятельности системы здравоохранения, а на 

50% - от самого человека, от того образа жизни, который он ведет. 

Если на первые 50% здоровья мы, воспитатели, повлиять не можем, то другие 50% 

мы можем и должны дать нашим воспитанникам. 

По словам Б. Н. Чумакова, 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, учителей 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 период является наиболее благоприятным для формирования 

здорового образа жизни. Осознание ребенком своего "Я", правильное отношение к миру, 

окружающим людям - все это зависит от того насколько добросовестно, с любовью, 

грамотно воспитатель строит свою работу. 

Педагогическая задача состоит в том, чтобы не задавить ребенка потоком пока еще 

неосознанной информации, а дать возможность поразмышлять, подумать, прислушаться к 

своему организму. 

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. 

Особое внимание следует уделять следующим компонентам ЗОЖ: 

· Занятия физкультурой, прогулки 

· Рациональное питание, соблюдение правил личной гигиены: закаливание, 

создание условий для полноценного сна 



· дружелюбное отношение друг к другу, развитие умения слушать и говорить, 

умения отличать ложь от правды 

· Бережное отношение к окружающей среде, к природе 

· Медицинское воспитание, своевременное посещение врача, выполнение 

различных рекомендаций 

· Формирование понятия "не вреди себе сам" 

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. 

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.). 

Изучение возрастной динамики развития силы показало, что в период с 4 до 7 лет 

происходит значительное увеличение мышечной массы и соответственно увеличиваются 

сократительные способности, сила и работоспособность мышц, поэтому, согласно 

рекомендациям Л. Кечеджиевой и др.,  

 

 

упражнения для мышц плечевого пояса и тазобедренных суставов ребенок 5-7-

летнего возраста может выполнять ежедневно от 20 до 30 раз, а для мышц туловища - от 

40 до 60 раз, отдельными сериями по 6-8 или 12-16 раз. Большой объем выполняемой 

работы вызывает заметные сдвиги в обмене веществ, в работе функциональных систем 



организма, расширяя механизмы адаптации не только к физической нагрузке, но и к 

действию различных факторов внешней среды, способствует повышению общей 

работоспособности. 

 


