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ЗНАЧИМОСТЬ РЕЖИМА ДНЯ В РАЗНЫЕ ВОЗРАСТНЫЕ 

ПЕРИОДЫ ДЕТСТВА, СПОСОБЫ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ 
В УСЛОВИЯХ СЕМЬИ, ПОДДЕРЖАНИЯ В СЕМЬЕ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 
 
 

 
 

 
 
 



 
Основные понятия 

 
Режим дня – рациональная продолжительность и четкое чередование 

различных видов деятельности и отдыха детей в течение суток, соответствующая 

возрастным психофизиологическим особенностям ребенка. 

Режимные процессы – виды деятельности, входящие в режим. 

Здоровье – состояние полного физического, душевного и социального 

благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов 

Здоровый образ жизни – образ жизни человека, помогающий сохранить 

здоровье и снизить риск развития заболеваний путем контроля над 

поведенческими факторами риска. 

Здоровьесбережение – система мер, направленных на сохранение и 

улучшение здоровья участников образовательного процесса. 

Культура здоровья – важный компонент общей культуры человека, 

формирующийся в процессе воспитания и образования. 

Мотивация здоровья и здорового образа жизни – комплекс мер, 

направленных на формирование у детей побуждения, стремления соблюдать все 

правила и нормы здорового образа жизни, профилактику заболеваний и других 

нарушений здоровья. 

Переутомление – состояние, развивающееся у человека вследствие 

хронического физического или психологического перенапряжения, при 

длительном отсутствии отдыха. 

Спорт – специфический род физической или интеллектуальной активности, 

совершаемой с целью соревнования, а также целенаправленной подготовки к 

нему путем разминки, тренировки. 

Физические упражнения – элементарные движения, составленные из них 

двигательные действия и их комплексы, систематизированные в целях 

физического развития. 

Закаливание – это тренировка защитных сил организма под воздействием 

факторов внешней среды. 

Общая физическая подготовка – это процесс совершенствования 

двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное 

физическое развитие человека. 
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