
Здоровьесберегающие технологии 
для дошкольников

Современные подходы к улучшению здоровья детей в детских садах и 
дома.

Жеребцова Мария Игоревна



Здоровьесберегающие технологии играют ключевую 
роль в формировании здоровья детей. Они 
способствуют развитию устойчивых привычек и 
укреплению иммунитета, что закладывает основу для 
продолжительного и активного образа жизни.

Здоровьесберегающие 
технологии: важность и 
влияние
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Основные принципы 
здоровьесберегающих 
технологий
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Второй принцип — это создание благоприятной 
образовательной среды, которая минимизирует 
стресс и поддерживает позитивное эмоциональное 
состояние. Дети должны чувствовать уверенность и 
комфорт в любой активности.

Здоровьесберегающие технологии предполагают 
интеграцию физической активности в 
повседневное расписание. Важно, чтобы дети 
получали разнообразные нагрузки, которые 
способствуют гармоничному развитию тела и ума.
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Родители должны обеспечивать детям 
регулярные медицинские осмотры и 
отслеживать изменения в их 
состоянии здоровья. Важно 
своевременно реагировать на любые 
признаки недомогания.

Создание позитивной семейной 
атмосферы способствует укреплению 
психического здоровья ребёнка. Это 
включает в себя поддержку, любовь и 
понимание со стороны членов семьи.

Образование родителей в вопросах 
здорового образа жизни позволяет им 
принимать обоснованные решения в 
пользу здоровья детей. Информация 
должна быть актуальной и 
проверенной.

Важно развивать у детей любовь к 
физической активности с раннего 
возраста. Родители могут быть 
примером для подражания, 
занимаясь спортом вместе с детьми.

Роль родителей в поддержании здоровья 
дошкольников



5

Инновации способствуют не только 
предотвращению заболеваний, но и 
укреплению психического здоровья, 
снижая стрессы у детей благодаря 
комплексным методам.
Инновационные подходы показывают 
более значительное улучшение в 
благополучии детей по сравнению с 
традиционными профилактическими 
методами.

Данные исследования 2023 года о детском здравоохранении

Традиционные и инновационные подходы в 
детском здравоохранении
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Активные игры для укрепления здоровья детей 
дома

Организация подвижных игр помогает 
развивать координацию и моторику у 
детей. Игры на свежем воздухе усиливают 
кислородное питание мозга, способствуя 
улучшению когнитивных функций.

Совместные игры с родителями 
укрепляют семейные отношения и 
способствуют социальному развитию. 
Важно чередовать активные фазовые 
нагрузки с периодами отдыха, чтобы 
избежать перенапряжения.



Значение сбалансированного питания для детей

Сбалансированное питание 
необходимо для 
полноценного физического 
развития и укрепления 
иммунной системы. Овощи, 
фрукты и белковые продукты 
должны составлять основу 
рациона.

Дефицит питательных веществ 
может привести к задержке 
физического и психического 
развития. Важно следить за 
разнообразием пищи, 
обеспечивая поступление 
необходимых витаминов и 
минералов.

Формирование правильных 
пищевых привычек с детства 
помогает предотвратить 
развитие ожирения и 
связанных с ним заболеваний. 
Родители должны быть 
образцом для подражания в 
питании.
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Техника безопасности при 
использовании гаджетов

Ограничение времени, проводимого за гаджетами, 
помогает снизить риск нарушения сна и ухудшения 
зрения. Рекомендуется устанавливать таймеры и 
соблюдать режим отдыха для глаз.

Обеспечение безопасности в пределах цифрового 
пространства — важная задача родителей. Дети должны 
знать о возможных угрозах в интернете, их должно 
учить различать контент.
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Регулярный дневной сон может также 
позитивно сказаться на общем 
благополучии и росте дошкольников, 
поддерживая психоэмоциональное 
равновесие.
Дети, получающие регулярный дневной 
сон, демонстрируют значительное 
улучшение внимания и памяти, что 
подтверждает важность этой привычки.

Статистика сборов исследований когнитивной функции и эмоционального 
состояния дошкольников, 2023 год.

Дневной сон и когнитивные функции детей



Дыхательные упражнения 
для снятия стресса у детей

Глубокое дыхание помогает детям расслабиться и 
снизить уровень стресса. Оно улучшает насыщение 
кислородом мозга, что благоприятно влияет на 
эмоциональное состояние и способствует успокоению.

Игра в "дыхание дракона" — пример упражнения, где 
дети учатся контролировать свое дыхание весело и 
эффективно. Это развивает способность справляться с 
тревогой в повседневной жизни.
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Примеры успешных практик в детских садах

Внедрение программ по правильному питанию, где дети участвуют в 
приготовлении полезной пищи, способствует формированию здоровых 
привычек питания.

В некоторых детских садах широко внедряются утренние физзарядки с 
элементами йоги. Эти занятия способствуют развитию координации и 
укреплению сердечно-сосудистой системы у детей.

Использование игровых сеансов арт-терапии позволяет детям выразить 
свои эмоции через творчество, что помогает в развитии эмоционального 
интеллекта и снижении уровня стресса.

Использование музыкальных часов, в ходе которых дети учатся 
расслабляться под музыку и упражнения на дыхание, помогает в 
развитии концентрации и снижении тревожности.
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Регулярные упражнения и питание 
улучшают когнитивные способности и 
физическую подготовку детей, помогая им 
в повседневной жизни.
Дети, следящие за своим здоровьем, 
добиваются на 20% лучших результатов в 
тестах на умственные способности.

Исследование, проведенное в 2023 году в детских садах Москвы.

Влияние здоровья на развитие детей
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Вовлечение ребенка в 
здоровый образ жизни
Создание интерактивных занятий

С помощью интерактивных занятий, таких как 
кулинарные мастер-классы или садоводство, дети 
обучаются правильному питанию и получению 
удовольствия от полезных активностей.

Применение игр для обучения

Игры и квесты с элементами здоровья, например, 
занятия на свежем воздухе, помогают формировать у 
детей физические навыки и понимание важности 
активного образа жизни.



Семейные ужины

Регулярные семейные ужины, на которых 
обсуждаются события дня и планируются 
совместные здоровые меню, способствуют 
укреплению семейных связей и формированию 
позитивных привычек питания.

Рутинный график сна

Установление постоянного графика отхода ко сну 
помогает детям в поддержании биоритмов, что 
облегчает адаптацию к учебной деятельности и 
улучшает настроение.

Совместные активности

Преодоление новых вызовов вместе, например, 
езда на велосипедах или групповые экскурсии, 
помогает укрепить здоровье и улучшить семейные 
отношения через активный досуг.

Экологичное воспитание

Осознанный подход к природе и соблюдение 
экологичных привычек, таких как посадка 
растений, помогают детям заботиться о природе и 
формировать эмпатийное восприятие 
окружающего мира. 14

Поддержка семейной среды для укрепления 
здоровья детей



Заключение и рекомендации для 
родителей

Развивая здоровые привычки у детей, родители закладывают основу для 
их будущего. Вовлекая детей в здоровую среду, мы укрепляем их 
здоровье и адаптивность.


