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Физическое развитие детей догщоавного возраста: теорид и праі?гаща

ФОРМИРОВАНИЕ ОСНОВ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 
У ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШ КОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

В статье уточнено понятие «основы здорового образа 
жизни», его составляющих, раскрыто значение психического 
здоровья, содержание таких методов психического оздоровле
ния, как музыкотерапия, цветотерапия и сказкотерапия, осо
бенности их использования в процессе формирования основ здо
рового образа жизни у  детей старшего дошкольного возраста.

Ключевые слова: здоровый образ жизни, психическое 
оздоровление, музыкотерапия, цветотерапия, сказкотерапия.

Важнейшей качественной характеристикой общества яв
ляется образ жизни людей, классов, наций. Не случайно тип об
щественной формации часто относят к условиям образа жизни.

А.А. Ш матченко
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Проблема образа жизни и его качества становится дискуссион
ной из-за негативных последствий научно-технического про
гресса, обострения экологического кризиса, глобализации и т.д. 
За последние десятилетия мировая наука причислила проблему 
здоровья к глобальным проблемам, решение которых обуслов
ливает не только количественные и качественные характеристи
ки будущего развития человечества, но и сам факт его дальней
шего существования как биологического вида.

Дошкольный возраст является наиболее восприимчивым 
для формирования здорового способа жизни [2, с. 113]. В до
школьном детстве закладываются основы здоровья, воспитыва
ются основные качества личности ребенка, формируется харак
тер. Поэтому очень важно в этот период заложить определен
ную базу знаний и практических навыков здорового образа жиз
ни у дошкольников, сформировать необходимость регулярных и 
систематических занятий физической культурой и спортом.

Как отмечал В.А. Сухомлинский, здоровье детей является 
основной целью и работой воспитателя, который обязан приви
вать им основы здорового образа жизни с самого раннего воз
раста [1, с. 28-29]. Если ребенок здоров, все процессы его жиз
недеятельности будут проходить гораздо продуктивнее, он бу
дет способен быстро усваивать новый материал, ощущать ра
дость и полноту жизни. Исследования современных социологов, 
педагогов и психологов, медиков также акцентируют внимание, 
прежде всего, на здоровье современных детей как основе даль
нейшего обучения и жизнедеятельности.

Основы здорового образа жизни у детей дошкольного 
возраста определяются наличием знаний и представлений об 
элементах этого понятия (соблюдение режима, гигиенических 
процедур, двигательной активности) и умением реализовывать 
их в поведении и деятельности доступными для ребенка спосо
бами (чистить зубы, мыть руки, делать зарядку).

Изучению вопросов формирования представлений у детей 
дошкольного возраста о здоровом образе жизни посвящены ис
следования А.А. Бодалева, А.Л. Венгера, В.В. Давыдова, 
М.И. Лисиной, В.А. Сластенина, Е.А. Смирновой [1, с. 45]. Ана
лиз работ В.А. Деркунской, С.А. Козловой, И.М. Новиковой и
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др. показывает, что уже в дошкольном возрасте у ребенка появ
ляется устойчивый интерес к своему здоровью, бережное отно
шение к своему организму [3, с. 54].

Несмотря на многочисленные исследования, проблема 
формирования здорового образа жизни у дошкольников требует 
дальнейшего изучения, поиска новых подходов к реализации 
задач в этом направлении в практической деятельности до
школьных образовательных учреждений. Таким образом, одной 
из основных задач дошкольного образования -  первого звена в 
системе непрерывного образования -  является привлечение ре
бенка к здоровому образу жизни, формирование жизненной 
компетенции, сознательного, ответственного отношения к соб
ственному здоровью.

На современном этапе нет однозначного определения по
нятия «здоровый образ жизни» П.А. Виноградов, Б.С. Ерасов,
О.А. Мильштейн, В.А. Пономарчук, В.И.Столяров и др. рас
сматривают здоровый образ жизни как глобальную социальную 
проблему, составную часть жизни общества в целом [3, с. 35]. 
Г.П. Аксенов, М.Я. Виленский, Р. Дитлс, Л.С. Кобелянская и др. 
здоровый образ жизни рассматривают с точки зрения сознания, 
психологии человека, мотивации [2, с. 113-114]. Есть и другие 
точки зрения, например, медико-биологическая, но резкой гра
ницы между ними нет, потому что они нацелены на решение 
одной проблемы -  укрепление здоровья индивидуума.

Мы определяем здоровый образ жизни как результат вза
имодействия многих внутренних и внешних факторов, совокуп
ность психического морального и физического здоровья.

Ученые различают разные виды здоровья: соматическое, 
физическое, психическое, моральное [1, с. 45]. Все они нераз
рывно связаны и являются компонентами общего здоровья че
ловека. Поэтому, говоря о формировании навыков здорового 
образа жизни, следует подразумевать работу в каждом из дан
ных направлений. Рассмотрим подробнее актуальные приемы и 
методы физиологического и психологического оздоровления 
организма, которые целесообразно включить в повседневную 
жизнь дошкольного образовательного учреждения.

Эффективность процесса формирования здорового образа
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чаще всего связывают с активными физическими методами воз
действия:

-  оздоровительные упражнения;
-  формирование двигательных навыков и умений;
-  воспитание физических качеств, воспитание у детей 

культурно-гигиенических навыков и умений [4, с. 32-33].
Эта работа проводиться в дошкольных образовательных 

учреждениях в форме физкультурных занятий (индивидуальных и 
групповых), оздоровительной профилактической работы, систе
матической гимнастики разных видов, подвижных игр и физкуль
тминуток, спортивных праздников, досугов, развлечений, органи
зации различных мероприятий с участием родителей. Все пере
численные формы работы направлены, прежде всего, на формиро
вание физического и соматического здоровья, однако, невозможно 
отделять физическое здоровье от психического и морального.

Мысли ребенка, его эмоции, чувства, поведение обуслов
лены взаимодействием с людьми, окружающим миром и порож
дают настроения: позитивное или негативное. От чего напрямую 
зависит состояние психического и морального здоровья.

Позитивное мышление -  это чистые и добрые мысли, до
верие к людям -  та энергия, которая дает силы и вдохновение. 
Негативное мышление приводит к физическим недугам и отста
вании в умственном развитии. Частые проявления обиды, гнева, 
грусти или страха отражаются, в конечном итоге, на состоянии 
кровеносных сосудов и мышц, понижается иммунитет. Кроме 
того, негативное мышление осложняет отношения с социальным 
окружением ребенка, что еще больше угнетает, является причи
ной шаблонного мышления и отсутствия проявления творче
ства [1, с. 47-49].

Именно для предотвращения проявлений негативного 
мышления, укрепления здоровья не только физического, но и 
психического, в работу дошкольных образовательных учрежде
ний целесообразно включать разнообразные методы психиче
ского оздоровления:

-  музыкотерапия;
-  цветотерапия;
-  сказкотерапия.
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Рассмотрим подробнее перечисленные методы и их значе
ние в процессе формирования основ здорового образа жизни 
старших дошкольников.

Термин «музыкотерапия» имеет греко-латинское проис
хождение и в переводе означает «лечение музыкой». Существу
ет много определений понятия «музыкотерапия». Значительная 
часть ученых определяют музыкотерапию как контролируемое 
использование музыки в лечении, реабилитации, образовании и 
воспитании детей и взрослых, страдающих от соматическихи 
психических заболеваний, а также средство оптимизации твор
ческих сил и учебно-воспитательной работы [5]. В дошкольном 
образовательном учреждении целесообразным будет использо
вание как рецептивной (пассивной) так и активной форм музы- 
котерапии [5, с. 47-49].

Рецептивная музыкотерапия отличается тем, что ребенок в 
процессе музыкотерапевтического сеанса не принимает в нём 
активного участия, занимая позицию простого слушателя. Вари
антами ее проведения могут стать упражнения «Музыкальные 
картинки» и «Музыкальное моделирование». При проведении 
упражнения «Музыкальные картинки» восприятие музыки осу
ществляется ребенком совместно с педагогом, который в процес
се слушания помогает мысленно шагнуть из реальной жизни в 
мир музыкальных образов, сосредоточиться на музыкальной 
картинке, несколько минут побывать в мире музыкальных зву
ков, мелодии, общение с которыми оказывает благотворное вли
яние на ребенка. При проведении упражнения рекомендуется 
использовать классические инструментальные произведения, не 
применяемые в учебном процессе, а также звуки живой природы.

При проведении «Музыкального моделирования» исполь
зуется программа, составленная из фрагментов разных по харак
теру музыкальных произведений, которые отвечают душевному 
состоянию ребенка в данный момент (сочувствие его пережива
ниям) и обладают наибольшей силой эмоционального воздей
ствия, необходимой для выздоровления (динамичная, жизне
утверждающая музыка). Такая мини релаксация под музыку 
направлена на активизацию мышечного тонуса. Важно дать ре
бенку почувствовать свое тело, мышечный тонус, научить рас
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слабляться при напряжении.
Многие психолого-педагогические исследования указыва

ют на большое значение цвета в жизни детей. Окружающая об
становка, в которой находится ребенок, цвет интерьера в детских 
садах и комнатах должен быть подобран не случайным образом.

Цветотерапия -  это целенаправленное воздействие цветом 
на самочувствие, физиологию человека, активизация цветом 
деятельности органов и систем, а также метод психологического 
лечения с целью расслабления, снятия стрессов, поднятия 
настроения и тонуса с помощью цветов [1, с. 77-79]. Профилак
тика нервного напряжения у детей и взрослых в дошкольном 
образовательном учреждении проводится с учетом характера 
влияния цвета на человека. Зеленые, желто-зеленые и сине
зеленые цвета благоприятно влияют на организм. В синий и го
лубой цвета рекомендуется красить помещение и оборудование, 
где есть значительное выделение тепла и где шумно. Красные и 
желтые цвета влияют возбуждающе, их целесообразно приме
нять ограниченно, в помещениях, где дети могут находиться 
непродолжительное время или там, где возбуждение необходи
мо (например, в спортзале).

При выборе мебели и оборудования для детей лучше выби
рать светлые цвета натурального дерева или светло-зеленый цвет. 
Это повышает работоспособность и концентрацию. Цвет посуды 
и предметов сервировки стола в столовой также имеет значение: 
голубой цвет снижает аппетит, оранжевый -  усиливает.

Таким образом, средствами цветового оформления (интерь
ера группы, приемной, физкультурного зала и т.д.) можно спо
собствовать эффективному двигательному развитию ребенка, 
укреплению его психических функций, формированию личности.

Сказка сопровождает человека на протяжении всей жизни, 
благоприятно сказывается на социализации и эффективном 
усвоении жизненных уроков. Сказка для ребенка -  это не просто 
выдумка, фантазия, это особая реальность мира чувств. Сказка 
раздвигает рамки обычной жизни, только в сказочный форме 
дети сталкиваются с такими сложными явлениями и чувствами, 
как жизнь и смерть, любовь и ненависть, гнев и сострадание, 
предательство и коварство.
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Сказкотерапия -  это один из эффективных методов рабо
ты с дошкольниками, поскольку в этом возрасте ребенок наибо
лее открыт для восприятия сказочного сюжета и его интерпре
тации [6]. Суть этого метода в создании особой сказочной атмо
сферы, которая делает мечты ребенка действительностью, поз
воляет ребенку вступить в борьбу с своими страхами и комплек
сами [6, с. 25-29].Основной принцип сказкотерапии -  целостное 
развитие личности, забота о душе, лечение сказкой.

Сказкотерапия снижает уровень тревожности у детей, раз
нообразные страхи и агрессивность. Сказкотерапию можно ис
пользовать в работе с агрессивными детьми, неуверенными, за
стенчивыми, лживыми, а также в случаях различного рода пси
хосоматических заболеваний. Процесс сказкотерапии позволяет 
ребенку осознать и проанализировать свои проблемы, увидеть 
пути их решения.

Суть метода сказкотерапии заключается в том, что сказка 
доступно объясняет, что хорошо, а что плохо. На примере поло
жительных персонажей ребенок учится быть хорошим, а отрица
тельные герои сказок вызывают у него только негативную реак
цию. Отрицательный герой всегда остается наказанным, а добро
му достается красавица-принцесса и полцарства в придачу.

Метод сказкотерапии интересен тем, что, помимо широко 
известных авторских и народных сказок, целесообразно исполь
зовать особый вид терапевтических сказок, которые выдумыва
ют специально с учетом особенностей ребенка. То есть, ее глав
ный герой похож на ребенка, он испытывает те же проблемы и 
эмоции. Он борется, например, с темнотой, и ребенок может 
видеть, что это на самом деле не так уж и страшно. Или, наобо
рот, героя сказки судьба наказывает за то, что он не моет руки 
или не слушается родителей. Главная задача подобных сказок -  
показать герою (а значит и ребенку) ситуацию с другой сторо
ны, предложить альтернативные модели поведения.

Таким образом, можно сделать вывод, что здоровье ре
бенка зависит не только от активных физических нагрузок, но и 
от его окружения, предметно-игровой среды. В условиях до
школьного образовательного учреждения детям необходимо 
обеспечивать особые, экологически и валеологически обуслов
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ленные условия организации трудовой, игровой, учебной и са
мостоятельной деятельности.
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К  статье прилагаются 7 конспектов НОД по физическо
му _ развитию

Л.И. Уварова

КОНСПЕКТ НОД ПО ФИЗИЧЕСКОМУ 
РАЗВИТИЮ «ПОМОГАЕМ ВИННИ ПУХУ» 

для детей младшего дошкольного возраста

Цель: формирование у детей начальных представлений о 
здоровом образе жизни.

Задачи:
образовательные: продолжать развивать умение разли

чать и называть органы чувств (глаза, рот, нос, уши), формиро
вать представление об их роли в организме и о том, как их бе
речь и ухаживать за ними; продолжать формировать потреб-
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