
Здоровый образ жизни школьника. 
Здоровый образ жизни – важнейшее условие здоровья любого человека. Соблюдение 
здорового образа жизни особенно актуально в детском возрасте, когда психика и тело 
человека еще только формируются.В статье «Здоровый образ жизни для детей» я делаю 
акцент на критериях здорового образа жизни детей дошкольного возраста, когда нагрузка на 
ребенка еще относительно невелика и родитель играет определяющую роль в установлении 
поведения своего малыша. В период школьного обучения ребенок попадает в совершенно 
иные условия жизни, к тому же он становится все более самостоятельным.Как показывает 
статистика, за время обучения в школе около половины детей приобретают то или иное 
хроническое заболевание и только 10% выпускников полностью здоровы. Уберечь своего 
ребенка от заболеваний и сохранить его здоровье на максимально высоком уровне вполне по 
силам родителям и педагогам – нужно лишь понимать важность этой проблемы и действовать 
грамотно и продумано. 
Говоря о здоровом образе жизни школьника, мы должны четко представлять, какие 
особенности его жизни могут представлять опасность для нарушения гармоничной схемы 
поведения. Попробуем сформулировать основные моменты. 
1.Возрастающая учебная нагрузка в школе. 
2.Занятия в учреждениях дополнительного образования. 
3.Уменьшение контроля со стороны родителей. 
4.Становление личности ребенка и формирование собственных взглядов на правильный 
образ жизни. 
5.Влияние сверстников на поведение, предпочтения и устремления. 
6.Половое созревание и связанное с ним поведение. 
7.Психологическая ранимость ребенка в критические переходные периоды, в том числе в 
подростковом возрасте. 
В вопросе здорового образа жизни школьника задача родителей и педагогов подразумевает 
три основных направления: 
1.создание оптимальных внешних условий (питание, одежда, подходящая мебель и т.п.); 
2.составление гармоничного режима труда и отдыха; 
3.воспитание правильных представлений о здоровом образе жизни и его важности, а также 
формирование здорового стереотипа поведения. 
Здоровый образ жизни формируется из множества составляющих, причем каждый компонент 
по-своему важен. Игнорирование даже одного из них может свести на нет все прочие усилия. 
Питание школьника должно быть полноценным и сбалансированным. Энергии и питательных 
веществ должно хватать на рост и ежедневную активность, при этом избыток и недостаток 
калорийности и питательной ценности одинаково вредны. 
Любой ребенок, даже самый «неспортивный», должен заниматься физкультурой или спортом. 
Учитывая, что уроки физкультуры не в состоянии обеспечить достаточную физическую 
нагрузку, в свободное время школьнику рекомендуется посещать спортивную секцию и 
выделять время на подвижные игры на свежем воздухе, закаливание. 
Отказ от вредных привычек. 
Курение, алкоголь, любая форма наркомании несовместимы со здоровым образом жизни и 
угрожают школьнику задержкой роста и развития, формированием различных заболеваний и 
даже смертью. 

 


