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1.ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ 

Наименование 

программы 

«Быть здоровыми хотим!» – программа по формированию основ 

здорового образа жизни у детей от 3 до 7 лет  

Основание для 

разработки 

Программы 

 Конституция РФ   

 Закон Российской Федерации «Об образовании».  

 Устав МБДОУ детского сада № 10    

 Лицензирование образовательной деятельности: 

регистрационный № 5652 , серия 61 № 0003287. 

 Основная образовательная программа «Детство»  под редакцией 

Т. И. Бабаевой и др.. 

 Образовательная программа МБДОУ  детский сад  № 10. 

 приказа Министерства образования и науки Российской 

Федерации МОиН РФ от 17.10.2013г № 1155 «Об утверждении 

Федерального государственного стандарта дошкольного 

образования» (зарег. МЮ РФ 14.11.2013г., рег. № 30384). 

 Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28.09.2020 № 28. 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

Составители 

Программы 

Т. В. Моисеенко – заведующий, Т. В. Валитова - старший воспитатель,                             

А. Ю. Титаренко – учитель-логопед, И. А. Хорошкина – музыкальный 

руководитель. 

Исполнитель 

Программы 

Педагоги, дети, родители. 

 

Цель программы 
Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей,  

совершенствование их физического развития 

Задачи 

программы  

   Создать условия для  формирование  у дошкольника представление об 

ответственности за собственное здоровье и здоровье окружающих; 

Создать условия для   обогащение  знания о ЗОЖ через различные виды 

деятельности, изменить уклад ДОУ с пользой для здоровья каждого; 

Создать условия для   расширения  и разнообразия во взаимодействие 

ДОУ и родителей по формированию ЗОЖ.                                                                             

Создать условия для   умение предупреждать опасные ситуации и 

правильно вести себя при их возникновении. 

Направленность 

программы 

Программа «Быть здоровыми хотим!» – комплексная система 

воспитания и оздоровления дошкольников от 3 до 7 лет.                                 

Программа имеет 4 направления: 

психологическое направление, практическое направление, 

воспитательно-образовательное направление, лечебно-

профилактическое направление.  

Предполагаемые 

результаты 

реализации 

программы 

 

В результате поэтапной, систематической, работы с детьми, 

родителями, педагогами: 

-Повысится уровень представлений о ценности здорового образа 

жизни, овладении его элементарными нормами и правилами; 

-Повысится количество детей, самостоятельно использующих 

имеющиеся представления о ценности здорового образа жизни в 

повседневной жизни ; 

-Повысится количество родителей, принимающих активное участие в 

http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
http://publication.pravo.gov.ru/Document/View/0001202012210122
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 Целевая программа  «Быть здоровыми хотим!» разработана коллективом МБДОУ 

детского сада города Новочеркасска № 10,  ввиду особой актуальности проблемы 

сохранения здоровья детей. Она отражает эффективные подходы к комплексному 

решению вопросов оздоровления воспитанников ДОО, определяет основные 

направления, цели и задачи, а также план действий по реализации программы в течение 

пяти лет. 

                                      2.Актуальность программы 
 

            Здоровье – это сложное понятие, включающее характеристики физического и 

психического развития человека, адаптационные возможности его организма, его 

социальную активность, которые в итоге и обеспечивают определённый уровень 

умственной и физической работоспособности.  

В современных условиях развития нашего общества наблюдается резкое 

ухудшение состояния здоровья детей, и поэтому оздоровление детей является одной из 

первоочередных задач, стоящих перед обществом. 

Актуальность проблемы предупреждения различных заболеваний определяется 

высокой заболеваемостью детей дошкольного возраста, отрицательным влиянием 

повторных случаев на их состояние здоровья, формированием рецидивирующей и 

хронической патологии. 

На сегодняшний день в дошкольном возрасте очень мало здоровых детей. За 

последние годы состояние здоровья детей прогрессивно ухудшается. Рождение здорового 

ребёнка стало редкостью, растёт число недоношенных детей, число врождённых 

аномалий, число детей с речевыми расстройствами.  

   Причин роста патологии множество. Это плохая экология и несбалансированное 

питание, снижение двигательной активности, информационные и нейропсихические 

перегрузки. 

Возможность постоянного поиска путей укрепления здоровья детей, 

формирование у них основ здорового образа жизни, разностороннего развития 

двигательных способностей убеждает в том, что до настоящего времени в ДОУ  не 

полностью реализуется оздоровительное влияние физического воспитания, естественных 

факторов природы на организм ребенка. Поэтому актуален поиск новых средств 

сохранения и укрепления здоровья детей.  

В результате этого в детском саду была разработана программа «Детский сад – 

территория здоровья». Программа «Детский сад – территория здоровья» комплексно 

подходит к решению проблемы сохранения, укрепления и коррекции здоровья детей. 

Конечная цель  программы – выработка осознания необходимости  здорового образа 

жизни. 

        3.Концепция программы 

     Здоровье детей дошкольного возраста социально обусловлено и зависит от таких 

факторов, как состояние окружающей среды, здоровье родителей и наследственность, 

условия жизни и воспитания ребенка в семье, в образовательном учреждении. Значимыми 

факторами, формирующими здоровье детей, является система воспитания и обучения, 

включая физическое воспитание, охрану психического здоровья, а также организация 

медицинской помощи. Начинать формировать здоровье нужно в детстве, когда наиболее 

мероприятиях ДОУ по вопросам здорового образа жизни; 

-Повысится педагогическая компетентность родителей о факторах 

здорового образа жизни  
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прочно закладывается опыт оздоровления, когда стимулом является природное 

любопытство ребенка, желание все узнать и все попробовать, возрастная двигательная 

активность и оптимизм. 

  Укрепление здоровья детей должно стать ценностным приоритетом всей 

воспитательно-образовательной работы ДОУ: не только в плане физического 

воспитания, но и обучения в целом, организации режима, лечебно-профилактической 

работы, индивидуальной работы по коррекции, личностно-ориентированного подхода 

при работе с детьми,  вооружение родителей основами психолого-педагогических 

знаний, их просвещение. Особенностью организации и содержания учебно-

воспитательного процесса должен стать интегрированный  подход, направленный 

на воспитание у дошкольника потребности в здоровом образе жизни. 

4.Цель программы: 

Сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей,  

совершенствование их физического развития. 

 Задачи программы 

 Создать условия для  формирование  у дошкольника представление об ответственности 

за собственное здоровье и здоровье окружающих; 

 Создать условия для   обогащение  знания о ЗОЖ через различные виды деятельности, 

изменить уклад ДОУ с пользой для здоровья каждого; 

 Создать условия для   расширения  и разнообразия во взаимодействие ДОУ и родителей 

по формированию ЗОЖ. 

  Создать условия для  умения предупреждать опасные ситуации и правильно вести себя        

при их возникновении. 

Основные принципы программы: 

1. Принцип научности – подкрепление всех необходимых мероприятий, направленных на 

укрепление здоровья, научно-обоснованными и практически апробированными 

методиками. 

2. Принцип активности и сознательности – участие педагогов и родителей в поиске новых 

эффективных методов и целенаправленной деятельности по оздоровлению себя и детей. 

3. Принцип комплексности и интегративности – решение оздоровительных задач в 

системе всего учебно-воспитательного процесса и всех видов деятельности. 

5.Основные шаги по реализации программы «Быть здоровыми хотим!» 

      Программа состоит из двух блоков: блок «Здоровье» и блок «Безопасность», и  

рассчитана для работы с детьми от 3 до 7 лет. 

 В группах в течение месяца проводится воспитательно-образовательная работа по 

определенной теме. Одно и то же  содержание используется для работы в разных 

группах с усложнением соответствующим возрастным особенностям детей. 

   Материал данной программы реализуется во время непосредственно образовательной 

деятельности,  и во время образовательной деятельности, организованной в режимных 

моментах  – в утренние и вечерние часы и на прогулке. Предлагается разнообразная 

форма организации детей. 

Непосредственно образовательная деятельность: 
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Объяснения, беседа, рассказ, рассматривание иллюстраций, рассказы из жизни, чтение 

литературных произведений, дидактические игры, моделирование ситуаций, 

использование современных образовательных технологий, просмотр специальных 

фильмов и мультфильмов. 

Специально организованная деятельность: 

- гибкий режим дня и оптимальная организация режимных моментов; 

- гимнастика (сюжетная, с предметами, из подвижных игр, ритмическая, на свежем 

воздухе и т.д.); 

- занятия по физической культуре в зале и на свежем воздухе (игровые, сюжетные, 

тематические, комплексные, контрольно-диагностические); 

- подвижные игры, спортивные эстафеты, основные движения; 

- оздоровительный бег; 

- динамические паузы; 

- бодрящая гимнастика (включающая корригирующие упражнения на профилактику 

плоскостопия, нарушения осанки; дыхательную, артикуляционную, зрительную, 

пальчиковую гимнастику, развитие речевого дыхания, гимнастику на развитие слухового 

внимания, упражнения на напряжение и расслабление, игровой массаж); 

- гимнастика пробуждения; 

- закаливающие мероприятия (облегченная одежда, обильное мытье рук, утренний прием 

на улице, солнечные ванны); 

- рациональное питание; 

- проектная деятельность; 

- прием детей на улице в теплое время года; 

- оснащение спортинвентарем. 

 

Совместная деятельность детей и педагога: 

 

Наблюдения на прогулке, ситуации, общение,  дидактические игры, продуктивная 

деятельность, игры-драматизации, игры-моделирования, тематические досуги, 

развлечения, индивидуальная работа по здоровьесбережению, подвижные игры, 

праздники и развлечения, участие в соревнованиях, коммуникативные игры, походы, 

минута тишины, музыкальные паузы, игровые беседы с элементами движений, Дни 

здоровья. 

 

Интеграция с другими образовательными областями: 

 

 социально-коммуникативное развитие; 

 познавательное развитие; 

 речевое развитие; 

 художественно-эстетическое развитие; 

 физическое развитие. 

Взаимодействие с семьей по оптимизации физкультурно-оздоровительной работы: 

 

 совместная физкультурно –досуговая деятельность,  

 наглядная агитация по вопросам физического воспитания (стенды, памятки, 

газеты, выставки),  

 организация совместного активного отдыха, 

 оформление рекомендаций для родителей по организации двигательной 

активности, посещение родителями режимных моментов,  

 обогащение литературы по здоровому образу жизни,  

 анкетирование,  

 вовлечение родителей в образовательный процесс «Вместе с мамой» 
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Самостоятельная нерегламентированная деятельность детей: 

 

 Дидактические игры,  

 рассматривание иллюстраций,  

 сюжетные игры. 

      

      В программе представлены игры, ситуации, общение, и перечень художественной 

литературы. Данный перечень используется по усмотрению воспитателя с целью 

закрепления знаний и осуществления личностно-ориентированного подхода. 

 Методика работы с детьми строится в направлении личностно-ориентированного 

взаимодействия с ребенком, как увлекательная проблемно-игровая деятельность, делая 

акцент на самостоятельное экспериментирование и поисковую активность самих детей, 

побуждая их к творческому отношению при выполнении определенных ситуационных 

задач. 

     Решая проблемные ситуации, дети воспринимают знания без отрыва от жизни, не 

разобщено, а целостно, легче и эффективнее осваивая их. 

    Специфика ситуационной задачи заключается в том, что она носит ярко выраженный 

практико-ориентированный характер. Поэтому, с одной стороны, в ее решении ребенок 

использует имеющиеся у него знания, умения и навыки, а с  другой – совершая 

поисково-практические действия, самостоятельно открывает новое знание, приобретает 

новые умения. 

   Еще одно преимущество ситуационных задач – это возможность интеграции в одной 

задаче  разнообразного содержания.   Используются ситуационные задачи  разных типов.  

Это и   построение задач на основе программного содержания по разделам, и создание 

практико-ориентированных задач, требующих экспериментирования и прикладных 

действий детей.  А также задачи из реальной жизни,  задачи на применение знаний, 

умений и навыков на значимом для ребенка материале.     

          Условием интеграции  становится насыщение разных видов детской деятельности 

(игра, экспериментирование, познание, общение) информацией о культуре здоровья и об 

основах здорового образа жизни с последующим формированием на этой базе 

эмоционально – положительного отношения к данному процессу.  

Программа  пронизывает все виды деятельности дошкольника, и  осуществляется  в 

совместной деятельности взрослого и детей и самостоятельной деятельности детей.          

 

Практическая значимость программы  заключается  в том, чтобы воспитать у детей 

правильное отношение к сохранению и укреплению своего здоровья; формирование у 

детей представления о необходимости заботы о своем здоровье. Также практическая 

значимость ее заключается в том, что она способствует реализации творческой 

активности, выявления способностей самовыражения через различные формы 

творчества детей.   

          Для более углубленного раскрытия отдельных тем  воспитатели   используют  

проектную деятельность в соответствии с возрастными  особенностями детей и их 

проблемами.  Все направления проекта  объединяет игровой метод, который придает 

воспитательно – образовательному процессу привлекательную форму, повышает 

эмоциональный фон, способствует развитию мышления, воображения и творческих 

способностей ребенка.  

Для осуществления программы  необходим специально подобранный материал, 

оборудование, специально организованная предметно-развивающая среда.  Необходимо 

привлечь к решению этой проблемы родителей для более сконцентрированного 

внимания их к использованию полезных и здоровых продуктов в своем рационе, 

объединить усилия детского сада и семьи по формированию у детей и взрослых основ 

здорового образа жизни и правильного питания. 
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     Только в этом случае реализация проекта  будет способствовать  развитию 

устойчивого интереса у детей к сохранению своего здоровья, воспитанию здорового 

образа жизни.    Выраженная субъективность дошкольников требует изменения позиции 

взрослых в педагогическом процессе дошкольного образовательного учреждения, поиска 

новых  форм организации  воспитания и развития детей.  

 

Формы и режим занятий 

 

Программа предназначена для детей 3-7 лет и рассчитана на 4 года обучения. Обучение 

осуществляется во всех видах деятельности детей  - от 10 до 30 минут в группах 

дошкольного возраста.  

 

Формы организации учебного процесса: 

 

-коллективный 

-индивидуально-групповой  

 

Методы и формы обучения  
Программой предусматривается использование традиционных , инновационных форм и 

методов учебно-воспитательной деятельности. 

 

Используются элементы различных инновационных технологий: 

 

1.Метод игры. Игра выступает самостоятельным видом развивающей деятельности 

дошкольника, является главной сферой общения детей. 

 

2. Проблемно-поисковое обучение (постановка проблемы или создание проблемной 

ситуации, дискуссия, перевод игровой деятельности на творческий уровень, 

лабораторные и практические работы) 

 

3. Метод программированного обучения (линейное программирование: выбор между 

правильным и неправильным; разветвленное программирование: выбор одного ответа из 

нескольких, алгоритм – система) 

 

4. Метод эмоционального стимулирования (создание ситуации успеха в обучении, 

поощрение) 

 

5. Элементы здоровьесберегающих технологий. 

 

Программа «Быть здоровыми хотим!» имеет 4 направления: 

 

1.Психологическое, связанное с изменением сознания и психическим здоровьем. 

2. Практическое, т. е. выработка умений и навыков здорового образа жизни. 

3.Воспитательно-образовательное направление.  

4.Лечебно-профилактическое направление.  

 

В целом программа имеет также духовно-нравственный аспект:  

 воспитание положительных навыков и привычек: доброты, заботливости, 

гостеприимства, чуткости, доброжелательности, готовности помочь больному товарищу; 

 

 воспитание таких волевых качеств, как ответственность, целеустремленность, 

настойчивость и упорство в преодолении трудностей; 
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 воспитание бережного отношения к природе. 

 

 

 

Программа построена на основании современных научных представлений о психическом 

и физическом развитии ребенка данного возраста, а также в связи с актуальностью 

проблемы ортобиоза.  В  нем несколько уровней погружения ребенка в проблему 

человека и его здоровья. 

   

 5.1.  Первое направление – информативное.   

Обращаясь к детям, воспитатель сообщает необходимые сведения о еде,  образе жизни, 

об одежде и элементарной гигиене тела и жилища, о том, как правильно заниматься и 

отдыхать. Детей знакомят с темами, связанными с миром, природой, со всем живыми 

живущим, а также правилами безопасности и правилами поведения в экстремальных 

ситуациях. 

  

 5.2.Второе направление – это развития сознания ребенка на основе полученных 

знаний.  

Разговор о нем, о его трудностях, привычках, о том, как помочь самому себе, как узнать 

себя, как стать здоровым и как сохранить здоровье. Воспитатель учить ребенка быть 

внимательным к себе, своему состоянию и настроению. 

     

 Для уточнения своих знаний, для их активного использования, а также для 

самопроверки и самоисследования детям предлагаются различные игры и задания. Но 

ведущей формой организации детей является ролевая игра.   

 

5.3. Воспитательно-образовательное направление 

 

Основные принципы организации двигательной активности в детском саду:  

1. Физическая нагрузка должна быть адекватна возрасту, полу ребёнка, 

уровню его физического развития, биологической зрелости и здоровья.  

2. Двигательную активность необходимо сочетать с общедоступными 

закаливающими процедурами.  

3. Обязательное включение в комплекс физического воспитания элементов 

дыхательной гимнастики. 

4. Медицинский контроль за физическим воспитанием и оперативная 

медицинская коррекция выявленных нарушений в состоянии здоровья.  

5. Проведение физкультурных мероприятий с учетом медицинских 

ограничений и сроков медотводов.  

6. Включение в гимнастику и занятия элементов корригирующей гимнастики 

для профилактики плоскостопия и искривления осанки.  

Пути реализации рациональной двигательной активности детей: 

- выполнение режима двигательной активности всеми педагогами  ДОУ. 

- преобладание циклических упражнений на физкультурных  занятиях для 

тренировки и совершенствования общей выносливости как наиболее ценного 

оздоровительного качества 

- использование игр, упражнений соревновательного характера на физкультурных 

занятиях и занятиях по плаванию  

 

 Воспитание у детей культуры здоровья, вооружение знаниями, умениями и навыками 

для   формирования привычки к здоровому образу жизни 
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     Необходимость воспитания физической культуры подчеркивают исследования, 

подтверждающие, что здоровье человека лишь на 7–8% зависит от успехов 

здравоохранения и более чем на 60% - от его образа жизни. В связи с этим актуально 

воспитание культуры здоровья уже в дошкольном детстве. Становление культуры 

человека обусловлено прежде всего процессом воспитания, педагогическим 

взаимодействием взрослого с ребенком, широким спектром педагогических средств и 

приемов. 

   Физическая  культура здоровья дошкольника состоит из трех компонентов: 

1. осознанного отношения к здоровью и жизни человека; 

2. знаний о здоровье и умений оберегать, поддерживать и сохранять его; 

3. компетентности, позволяющей дошкольнику самостоятельно и 

эффективно решать задачи здорового образа жизни и безопасного 

поведения, задачи, связанные с оказанием элементарной медицинской 

помощи. 

    Для реализации данной задачи предполагается продолжение  целенаправленной  

работы по воспитанию культуры здоровья, формированию привычек к здоровому 

образу жизни через такие  формы работы с детьми, как: 

 режимные моменты 

 физкультурные занятия  

 закаливающие процедуры после дневного сна 

 организацию и проведение  дней Здоровья (1 раз в квартал) 

такие формы работы с родителями, как: 

 тематические родительские собрания 

 совместные детско-родительские мероприятия (физкультурные 

праздники, развлечения и т. П.)  

 консультации специалистов – педиатра, педагогов и др. 

(индивидуальные, групповые, стендовые, на сайте ДОУ) 

 

Психическое развитие детей и профилактика их эмоционального благополучия. 

 

   Психическое здоровье детей обусловливается их полноценным психическим 

развитием, которое, в свою очередь,  предполагает развитие базовых психических 

процессов дошкольников – восприятия, внимания, памяти, воображения, мышления 

(анализа, синтеза, обобщения, классификации), речи.  Эта задача решается через 

реализацию образовательной программы ДОУ: 

- фронтальные занятия с детьми по базисным и коррекционным  программам, в 

структуре и содержании которых уделяется большое внимание развитию речи, 

мышления, воображения детей; 

- создание полноценной предметно-развивающей среды в группах; 

- организацию игровой деятельности детей; 

- индивидуальную коррекционную работу с детьми учителей-логопедов. 

    Важнейшей составляющей частью в системе работы по  психическому  развитию 

детей является развитие графомоторных навыков детей. 

   Статистика ежегодных исследований показывает, что около 70% детей, 

поступивших в школу с 7 лет, предметом, вызвавшим наибольшие затруднения, 

называют письмо. Среди детей, пришедших в школу с 6 лет, таковых – 87,5%.   

    «Минусы» традиционной системы: 

 На занятиях по рисованию из-за постоянного выделения ведущей руки 

снижается активность  неведущей, что является не совсем правильным. 

 Длительное выполнение упражнений в прописях (особенно с детьми младше 5 

лет) приводит к быстрому утомлению ребенка, отказу от деятельности и 

другим негативным реакциям вследствие недостаточного развития нервных 

центров регуляции движений, а также мелких мышц кисти («писчий спазм»). 
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 В настоящее время получили распространение «типографические» методы 

развития детей, то есть педагогами часто используются книги, наборы 

сюжетных картинок для стимуляции развития речи, мышления,- но еще в  60-х 

годах прошлого столетия было научно доказано, что дети полноценнее 

воспринимают объемные предметы, чем их изображение на картинке. 

 Целенаправленная работа по подготовке ребенка к школе ведется, в основном, 

на специально организованных занятиях, близких по своей структуре и 

содержанию (а иногда и продолжительности) к школьному уроку.  Но ведь 

ведущим видом деятельности в дошкольном возрасте является ИГРА, а 

источник возникновения игры – предметное действие (Д.Б. Эльконин, 1999г.). 

Именно поэтому в дошкольный период развития ребенка подготовка к 

обучению в школе должна осуществляться косвенно, прежде всего  

посредством игровых видов деятельности. 

   Таким образом, использование традиционных приемов при подготовке 

дошкольников к овладению графикой письма недостаточно эффективно. 

   Новизна подхода: 

 Современные исследования показывают, что для успешного овладения ребенком 

графикой письма необходимо развивать у него:  

• координацию движений рук; 

• пространственные представления; 

• чувство ритма; 

• мышечно-связочный аппарат кистей рук. 

Для этого необходима определенная функциональная зрелость коры головного 

мозга.   Важное значение здесь имеет сформированность взаимодействия 

полушарий головного мозга. Поэтому, наряду с традиционными методами 

формирования графомоторных навыков, педагогам необходимо использовать 

кинезиологические упражнения, направленные на развитие межполушарного 

взаимодействия  

 

Профилактика эмоционального благополучия детей  в нашем ДОУ 

осуществляется в двух основных направлениях: 

 обеспечение более благоприятного течения периода адаптации вновь прибывших 

детей,  

 создание благоприятной эмоциональной обстановки в каждом детском 

коллективе. 

 

       Более благоприятное течение периода адаптации вновь прибывших детей 

обеспечивается через комплекс психолого-педагогических мероприятий: 

- анкетирование родителей с целью изучения индивидуальных особенностей 

каждого ребенка; 

- ведение воспитателями  адаптационных листов наблюдений за каждым ребенком; 

- гибкий  график последовательного  введения  вновь прибывших детей в группу; 

- постепенное увеличение времени пребывания детей в группе; 

- использование специальных педагогических приемов (знакомство ребенка с 

жизнью в детском саду, организация фотовыставки «Моя семья», введение в 

групповую предметную среду любимых домашних игрушек детей и др.); 

-  создание эмоционального комфорта при укладывании детей на дневной сон; 

- психолого-педагогическое просвещение родителей (групповые, индивидуальные и 

стендовые консультации) 

Создание благоприятной эмоциональной обстановки в каждом детском 

коллективе обеспечивается  через использование форм работы, а также применение  
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психолого-педагогических методов и приемов,  направленных на предупреждение 

нежелательных аффективных проявлений у детей: 

 диагностика эмоционального благополучия детей через наблюдение,  анализ 

продуктивных видов деятельности детей, использование проективных методик; 

 обеспечение спокойной обстановки в групповом помещении (избегать 

чрезмерно громкой речи, оперативно реагировать на  конфликтные ситуации 

между детьми); 

 подвижные, сюжетно-ролевые игры, драматизация; 

 обеспечение условий для полноценного дневного сна (режим проветривания, 

создания спокойной обстановки, соблюдение «ритуалов» подготовки ко сну); 

 организация «уголков психологической разгрузки» (зон уединения детей) в 

группах; 

 создание ситуации успеха для каждого ребенка на занятиях и в свободной 

деятельности; 

 формирование культуры общения детей; 

 проведение досугов, развлечений, праздников (в т.ч. совместных на возрастных 

параллелях, с родителями) и др.; 

 рациональное применение «музыкотерапии» (используется при необходимости 

на занятиях, при выполнении релаксационных упражнений, при укладывании 

детей на дневной сон и их пробуждении и др.).  

 

5.4. Лечебно-профилактическое направление 

 

Задача: Совершенствование системы профилактическо-оздоровительной  работы. 

  

Профилактическо-оздоровительная  работа в нашем  ДОУ должна быть направлена в 

первую очередь на выполнение правил СанПиН. Большое внимание следует уделить 

профилактическим мероприятиям: 

 осуществлять проветривание помещения, в соответствии с графиком;  

 дважды в день проводить  влажную уборку групповых помещений;  

 не загромождать групповые и спальные помещения мебелью, коврами; 

 для обеспечения естественного освещения помещений шторы на окнах должны 

быть укороченными;  

  2 раза в год необходимо выполнять сушку, выморозку постельных 

принадлежностей (матрацев, подушек, одеял);  

 2 раза в год осуществлять чистку ковровых изделий (летом – стирка, зимой – 

чистка снегом);  

 правильно осуществлять подбор и расстановку  комнатных растений;  

 своевременно (до начала цветения) производить покос газонов и участков;  

 соблюдать правила применения и хранения моющих средств; 

 во время карантинных мероприятий строго придерживаемся санэпидрежима. 

 

Профилактически-оздоровительная работа с детьми в ДОУ осуществляется:  

1) специфической иммунопрофилактикой. Ее цель – усилить или ослабить 

формирование иммунитета к возбудителю конкретного заболевания. Иммунитет за 

последнее столетие явно снизился. Об этом свидетельствует рост хронических 

воспалительных заболеваний. Вакцинопрофилактика стала ведущим методом борьбы с 

инфекционными заболеваниями. Активная профилактическая вакцинация детей 

должна проводиться в определенные периоды жизни и быть направленной  на 

выработку общего специфического иммунитета.  

2) неспецифическая иммунопрофилактика. Методов неспецифической 

профилактики болезней много, поскольку они представляют собой совокупность 
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методов стимуляции скрытых резервов защитных сил организма, их 

совершенствования, гибкости, универсальности. К средствам повышения 

неспецифической резистентности организма относятся: 

-закаливающие мероприятия 

-нетрадиционные методы – дыхательная гимнастика, массаж и самомассаж 

      -профилактика нарушения осанки, сколиоза и плоскостопия, близорукости 
 

Закаливающие мероприятия 

 

Одним из основных направлений оздоровления детей является использование 

комплекса закаливающих мероприятий. 

Закаливание – это активный процесс, представляющий совокупность методов 

стимуляции скрытых резервов защитных сил организма, их совершенствования, 

гибкости,  универсальности. Закаливающий эффект достигается систематическим, 

многократным воздействием того или иного закаливающего фактора и постепенным 

повышением его дозировки. 

    Необходимо осуществлять  единый подход  к оздоровительно-закаливающей 

работе с детьми со стороны всего персонала ДОУ и родителей. 

Ведущими научно-обоснованными методами эффективного закаливания в нашем 

ДОУ являются: 

 циклические упражнения в облегченной, не стесняющей движений одежде, на 

занятиях и прогулках,  обладающие хорошим закаливающим и оздоровительным 

эффектом; 

 обширное умывание (до локтей, умывание лица, шеи) 

 

Новые, нетрадиционные методы иммунопрофилактики 

 

К ним относятся дыхательная гимнастика, упражнения для профилактики 

близорукости, плоскостопия и нарушения осанки, самомассаж. Данные методы 

необходимо ввести в систему оздоровительных мероприятий. 

 

    Дыхательная гимнастика:  Одной из важнейших целей организации правильного 

дыхания у детей является формирование у них базовых составляющих произвольной 

саморегуляции. Ведь ритм дыхания — единственный из всех телесных ритмов, 

подвластный спонтанной, сознательной и активной регуляции со стороны человека. 

Тренировка делает глубокое медленное дыхание простым и естественным, 

регулируемым непроизвольно.  

   В начале курса занятий необходимо уделить большое внимание выработке 

правильного дыхания, что оптимизирует газообмен и кровообращение, вентиляцию 

всех участков легких, массаж органов брюшной полости; способствует общему 

оздоровлению и улучшению самочувствия. Правильное дыхание успокаивает и 

способствует концентрации внимания.  

Дыхательные упражнения всегда должны предшествовать самомассажу и 

другим заданиям. Основным является полное дыхание, т.е. сочетание грудного и 

брюшного дыхания; выполнять его нужно сначала лежа, потом сидя и, наконец, стоя. 

Пока ребенок не научится дышать правильно, рекомендуется положить одну его руку 

на грудь, другую – на живот (сверху зафиксировать их руками взрослого — 

психолога, педагога, родителей) для контроля за полнотой дыхательных движений. 

После выполнения дыхательных упражнений можно приступать к само-

массажу и другим упражнениям, способствующим повышению психической ак-

тивности ребенка, увеличению его энергетического и адаптационного потенциала. 
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Самомассаж: механизм действия массажа заключается в том, что возбуждение 

рецепторов приводит к различным функциональным изменениям во внутренних 

органах и системах. Массаж в области применения оказывает механическое 

воздействие на ткани, результатом которого являются передвижение тканевых 

жидкостей (крови, лимфы), растяжение и смещение тканей, активизация кожного 

дыхания. 

 

Методика профилактики зрительного утомления и развития зрения у детей 

По данным  Э.С. Аветисова, близорукость чаще возникает у детей с отклонениями в 

общем состоянии здоровья. Среди детей, страдающих  близорукостью, число 

практически здоровых в 2 раза меньше, чем среди всей группы обследованных 

школьников. Несомненно, связь близорукости с простудными, хроническими, 

тяжелыми инфекционными заболеваниями. У близоруких детей чаще, чем у 

здоровых, встречаются изменения опорно-двигательного аппарата – нарушение 

осанки, сколиоз, плоскостопие. Нарушение осанки, в свою очередь, угнетает 

деятельность внутренних органов и систем, особенно дыхательной и сердечно-

сосудистой. Следовательно, у тех, кто с самых ранних лет много и разнообразно 

двигается, хорошо закален, реже возникает близорукость даже при наследственной 

предрасположенности. 

   Разумный режим дня, двигательная активность, правильное питание, проведение 

специальных упражнений для глаз – все это должно занять важное место в комплексе 

мер по профилактике близорукости и её прогрессированию, поскольку физическая 

культура способствует как общему укреплению организма и активизации его 

функций, так и повышению работоспособности глазных мышц и укреплению склеры 

глаз. 

 

Формирование правильной осанки. Профилактика плоскостопия. 

В дошкольном возрасте осанка ребенка только формируется и любое нарушение 

условий этого формирования приводит к патологическим изменениям. Скелет 

дошкольника  обладает лишь чертами костно-мышечной системы. Его развитие еще 

не завершено, во многом он состоит из хрящевой ткани. Этим обусловлены 

дальнейший рост и в то же время сравнительная мягкость, податливость костей, что 

грозит нарушением осанки при неправильном положении тела, отягощении весом и 

т.д. Особую опасность неправильная поза представляет для малоподвижных детей, 

удерживающие тело в вертикальном положении, не получают у них должного 

развития. 

Осанка зависит от общего состояния скелета, суставно-связочного аппарата, 

степени развития мышечной системы. 

Наиболее действенным методом профилактики патологической осанки является 

правильное физическое воспитание ребенка. Оно должно начинаться с первого года 

жизни. Это очень важно, так как осанка формируется с самого раннего возраста. По 

мере роста малыша постепенно включаются новые средства физического воспитания. 

К 7 годам у здорового дошкольника позвоночник, как правило, приобретает 

нормальную форму и соответственно вырабатывается правильная осанка. 

            Нередко плоскостопие является одной из причин нарушения осанки. При 

плоскостопии, сопровождающемся уплотнение свода стоп, резко понижается опорная 

функция ног, изменяется положение таза, становится трудно ходить. 

            Основной причиной плоскостопия является слабость мышц и связочного 

аппарата, принимающих участие в поддержании свода.  

            В основе профилактики лежит, во-первых, укрепление мышц, 

сохраняющих свод, во-вторых, ношение рациональной обуви и, в-третьих, 

ограничение нагрузки на нижние конечности. 
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Главным средством профилактики плоскостопия является специальная 

гимнастика, направленная на укрепление мышечно-связочного аппарата стоп и 

голени. Такие виды движения и бег не только хорошо воздействует на весь организм, 

но и служат эффективным средством, предупреждающим образование плоскостопия. 

Особенно полезна ходьба на носках и наружных краях стопы. 

     Для группы часто болеющих детей  в ДОУ составляется годовой план оздоровления и 

закаливания.  Ежегодно проводится оценка эффективности оздоровления этой группы. 

          
6.Планируемые результаты. 

 

    Результатом освоения программы «Детский сад – территория здоровья» становится 

ребенок, не только овладевший основными культурно-гигиеническими навыками, 

самостоятельно выполняющий доступные возрасту гигиенические процедуры, но и 

соблюдающий  элементарные правила здорового образа жизни.  

    Это ребенок, который: 

 имеет устойчиво сформированные ценности здоровья, здоровья окружающих его 

людей и общества в целом. 

 знает свои возможности и верит в собственные силы, имеет представление о себе, 

своей самоценности, ощущает себя субъектом здоровой жизни; 

 бережно, уважительно и заботливо относится к близким людям, своим 

родственникам, сверстникам, взрослым и предметному миру; 

 осознает и разделяет нравственные эталоны жизнедеятельности, такие как 

гуманность, доброту, заботу, понимание, уважение, честность, справедливость, 

трудолюбие и т.д. 

 имеет представление о том, что такое здоровье и знает, как поддержать, укрепить 

и сохранить его. 

 

7.Система мониторинга достижений детьми планируемых результатов 
 

    Проведение мониторинга достижения детьми планируемых результатов 

осуществляется, по разработанным картам  даёт педагогам возможность  отследить 

усвоение программного материала каждым ребёнком и реализацию задач каждого блока   

программы, что позволяет более полно анализировать и прогнозировать воспитательно-

образовательную деятельность.  

    Многолетняя работа по мониторингу с использованием данных карт показала 

эффективность, простоту в заполнении и обработке их. 

        Карты могут быть использованы в работе воспитателей всех возрастных групп, для 

этого разделы отсутствующие в группах младшего возраста просто не заполняются. 

 

    Формой отчета является мониторинговые  карты и  диаграммы.  

Мониторинг проводится 2 раза в год — стартовый и итоговый, для проведения 

полученных в процессе бесед, анализа продуктов детской деятельности, наблюдений за 

дошкольниками.     

 

    Система мониторинга позволяет оперативно выделять детей с проблемами в развитии, а 

также определять трудности реализации программного содержания в каждой конкретной 

группе, т. е. оперативно осуществлять психолого-методическую поддержку педагогов. 



7.Мониторинг реализации программы  «Быть здоровыми хотим!» 

 

Параметры 

мониторинга 

Критерии  Средства, формы  

диагностики 

Сроки 

мониторин-

говых 

исследований 

Ответственные 

1. Состояние здоровья 

воспитанников 

Посещаемость, заболеваемость детей 

 

 

Группы здоровья детей 

 

 

 

 

Хронические заболевания детей 

 

Индекс Пинье (показатель 

пропорциональности физического 

развития) 

Тетрадь посещаемости и 

заболеваемости 

 

Журнал профилактических 

осмотров 

Таблица распределения 

детей по группам здоровья 

 

Углубленный медосмотр:  

 

Антропометрия 

 

 

Ежедневно 

 

 

Октябрь, 

апрель 

 

 

 

Март-апрель 

 

Октябрь, 

апрель  

 

медсестра 

 

 

Врач-педиатр 

 

 

 

 

Врач, .м/с 

 

Медсестра 

 

2. Физическая 

подготовленность 

Уровень развития двигательных 

качеств 

Диагностические карты  Сентябрь,  

май 

Воспитатели 

групп 

3. Сформированность 

у дошкольников 

графической 

деятельности и 

мелкой моторики 

 

Сформированность зрительно-ручной 

координации 

Качество выполнения графических 

заданий (ручная умелость) 

 

Методики определения 

сформированности 

зрительно-ручной 

координации  

Сентябрь 

Январь 

Май  

Воспитатели, 

педагог-

психолог 

4. Эмоциональное 

благополучие 

детей в детском 

саду 

Уровень адаптации детей младшей 

группы к условиям ДОУ. 

 

 

Отношение детей к детскому саду 

Адаптационный лист 

 

 

 

Анкетирование родителей 

Август, 

сентябрь 

 

 

В течение года 

Воспитатели 

  мл.групп 

 

 

Воспитатели 
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Приложение 1  

к программе «Быть здоровыми хотим!» МБДОУ детского  сада № 10 

 

Система физкультурно-оздоровительной работы с детьми 

 

№ 

 

 

Направления и мероприятия 

 

Группа 

 

График 

проведения 

 

Прод-сть, 

мин. 

1 2 3 4 5 

1. Организация двигательного режима в ДОУ 

1.1 Утренняя гимнастика Все группы Утро, до завтрака 7-10 

1.2 Занятия по физической культуре в зале 

и на улице 

Все группы По расписанию  

занятий  

15-30 

1.3 Двигательная разминка во время 

перерыва между занятиями 

Все группы По необходимости 3-5 

1.4 Физкультминутка Все группы Во время занятий 3-5 

1.5.  Гимнастика после дневного сна Все группы ежедневно 3-5  

1.6. Музыкально-ритмические занятия Все группы 2 раза в неделю 15-30 

1.7. Оздоровительный бег Все группы ежедневно 3-5 

1.8. Самостоятельная двигательная 

активность детей 

Все группы ежедневно Не менее  

20-45 

1.9 Гимнастика для глаз Все группы ежедневно на 

занятиях 

 

1.10 Пальчиковая гимнастика Все группы ежедневно  

1.11 Подвижные игры, физические 

упражнения на прогулках и 

самостоятельная двигательная 

деятельность детей 

Все группы Во время прогулок Не менее 

трех часов 

1.12 Самостоятельные игры в помещении с 

элементами двигательной активности. 

Использование пособий 

физкультурного уголка 

Все группы В свободное от 

занятий время 

30-40 

1.13 Физкультурный досуг Все группы Один раз в месяц по 

плану 

40-60 

1.14 Соревнования, эстафеты Подготовит. 

группа 

По плану 40-60 

1.15 Спортивные праздники Все, кроме  

младшей гр. 

Три раза в год 60 

1.16 Походы, экскурсии парк Старшая, 

подготовите

льная 

группы 

1раз  в месяц 60-120 

1.17 Совместная физкультурно-

оздоровительная работа детского сада и 

семьи (в т. ч. в онлайн-формате): 

 Неделя здоровья 

 Международный день здоровья 

 «Папа, мама, я – спортивная 

семья» 

 «Веселые старты» 

 участие родителей в массовых 

мероприятиях вне ДОУ  

Все группы По желанию 

родителей и 

педагогов 

Ежеквартально 

 

 

 

 

По программе  

мероприятий 

45-60 
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1.18 Индивидуальная работа по развитию 

движений 

Все группы Ежедневно 12-15 

2. Оздоровительная работа с детьми 

2

.

1 

Закаливающие мероприятия: 

 прием детей на улице 

 

 проветривание помещений 

 

 воздушные ванны 

 

 гимнастика после сна 

 

 сухое обтирание тела 

 

 обширное умывание 

 

 

 

 оздоровительный бег 

 

Все группы 

 

Все группы 

 

2 мл группы 

 

Все группы 

 

Все группы 

 

Старшая и 

подг. 

Группы 

 

Ст. и подг. 

группы 

 

В зависимости от 

погоды 

По графику 

 

После сна 

После сна 

После сна 

 

После сна 

 

До и после сна 

 

 

35 

 

СанПиН 

 

         5,10,15 

          7-15 

         10-12 

 

 

 

5-10 

 

 

 

СанПин 

2

.

2

. 

Гигиенические и водные процедуры: 

 умывание; 

 мытье рук; 

 игра с водой; 

Все группы По режиму дня; в 

соответствии с 

гигиеническими 

требованиями 

 

2

.

3

. 

Свето-воздушные ванны: 

 проветривание помещений; 

 сон при открытых фрамугах; 

 прогулки на свежем воздухе; 

 обеспечение температурного 

режима и чистоты воздуха 

Все группы ежедневно  

2

.

4

. 

Профилактические мероприятия: 

 Самомассаж по системе 

А.А.Уманской 

 

 Самомассаж стоп 

 

 Полоскание рта и горла (простое и 

контрастное) 

 

Старшие и 

подготовит. 

 

То же 

 

Ст. и подгот. 

группы 

 

Перед прогулкой 

 

 

На физ. Занятиях 

 

 

2 раза в неделю 

 

По плану 

 

 

По плану 

 

По плану 

 

2

.

5

. 

Диетотерапия: 

 рациональное питание 

Все группы ежедневно По назначению 

врача 

2

.

6

. 

Светотерапия: 

 обеспечение светового режима и 

световое сопровождение среды и 

учебного процесса 

Все группы ежедневно  

2

.

7

. 

Музыкотерапия: 

 музыкальное сопровождение 

режимных моментов; 

 музыкальное оформление фона 

занятий; 

 музыкально – театральная 

деятельность  

Все группы Ежедневно 

 

 

 

 

 

по учебному 

 

 

 

 

 

 

15-30 
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Приложение 2  

к программе «Быть здоровыми хотим!» 

МБДОУ детского  сада № 10 

Совместная работа детского сада и семьи по вопросам сохранения и укрепления 

здоровья детей 

плану 

2

.

8 

Просветительская работа: 

 уголки здоровья по рекомендациям 

 выставки детских рисунков и 

семейных работ, посвященных 

формированию здорового образа 

жизни 

 

Все группы 

 

 

 

Материал 

используется на 

месте или берется 

в группу для 

изучения в 

повседневной 

жизни 

 

По желанию 

детей 

3. Коррекционная работа 

3

.

1 

Корректирующие упражнения для 

профилактики плоскостопия 

 

Все На 

физкультурных 

занятиях 

3-5 

3

.

2 

Упражнения на формирование правильной 

осанки 

 

Все На 

физкультурных 

занятиях 

3-5 

3

.

3 

Наличие паспорта закрепления мебели в 

соответствии с ростовыми данными детей 

и маркировка согласно ГОСТу, 

своевременная корректировка на основе 

антропометрии 

Все В течение года  

4. Создание условий для формирования навыков здорового образа жизни 

4

.

1 

Формирование навыков личной гигиены: 

 наличие индивидуальных и общих 

туалетных принадлежностей 

 демонстрация различных схем, 

моделей, правил, способствующих 

выполнению самостоятельных 

действий 

 беседы о полезности и 

необходимости выполнения правил 

личной гигиены 

 демонстрация информативного и 

дидактического материала на тему «Я 

и мое здоровье» 

 

 

Все 

 

 

В соответствии с 

режимом  дня 

групп 

 

- 

4

.

2 

Формирование навыков культуры питания: 

 сервировка стола 

 эстетика подачи блюд 

 этикет приема пищи и т.д 

 

 

Все 

 

В соответствии с 

режимом питания 

 

- 
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№ Задачи Мероприятия Период 

I этап 

1. Анализ состояния 

здоровья ребенка на 

момент поступления 

в ДОУ 

 изучение медицинских карт; 

 ведение адаптационных листов; 

 анкетирование родителей; 

 беседы с родителями; 

 наблюдение за ребенком; 

 оформление Паспортов здоровья 

Адаптацион. Период 

 

II этап 

2. Формирование у 

родителей 

системы знаний в 

вопросах 

укрепления и 

сохранения 

физического и 

психического 

здоровья детей 

1. Родительские собрания: 

  «Адаптация ребенка к детскому саду»  

  «Задачи и содержание физкультурно-

оздоровительной работы на год» 

  «Оздоровление детей в условиях детского 

сада и семьи» 

  «Итоги работы по физическому 

воспитанию и оздоровлению детей за 

учебный год» 

  «Двигательная активность дошкольника – 

залог улучшения физического состояния» 

  «Закаливаем детей дома и в детском 

саду» 

  «Игротека подвижных игр дома»; 

2.Памятки  для родителей: 

 «Как сформировать правильную осанку» 

 «Что сделать, если у ребенка 

плоскостопие» 

 «Закаливание – первый шаг на пути к 

здоровью» 

 «Профилактика заболеваний 

дошкольников» 

 «Компьютер: за и против» 

  «Принципы рационального питания» 

  «Как организовать полноценный сон 

ребенка» 

  «Надежная защита от гриппа» (точечный 

массаж по А.А.Уманской) 

 «Как сохранить зубы ребенка здоровыми» 

  «Как сохранить зрение ребенка» 

  «Соки – напитки  защиты организма от 

простуды» 

  «Массаж десен начинается с зубной 

щетки» 

  «Простуда, или ОРВИ, у малышей» 

  «Массаж ушей – важная процедура при 

простуде, насморке, кашле, аллергии» 

  «Как сохранить сердце здоровым» 

  «О детской одежде» 

  «Физическое воспитание ребенка» 

 3.Знакомство родителей с методиками 

оздоровления; М.Ю.Картушиной, 

А.Стрельниковой, А.Уманской, 

Коваленко,А.Аветисова; 

 

По годовому плану ДОУ 
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(в форме консультаций, презентаций, 

открытых показов) 

4. индивидуальные беседы и 

консультации с родителями по 

запросу 

3. Разработка 

системы 

оздоровительных 

мероприятий при 

активном участии 

и помощи 

родителей 

 выбор из предложенных методик 

наиболее эффективной и удобной для 

выполнения; 

 заключение соглашения между 

родителями воспитанников ДОУ по 

вопросу совместного проведения 

оздоровительной работы 

Начало учебного года 

III этап 

4. Создание условий 

для 

непрерывности 

оздоровительных 

мероприятий 

 разъяснительная работа с родителями; 

 проведение дома утренней гимнастики, 

прогулок в выходные дни 

 

ежедневно 

5. Привлечение 

родителей к 

активному 

участию в 

процессе 

физического и 

психического 

развития детей 

 проведение занятий вместе с 

родителями; 

 участие родителей в пеших прогулках 

совместно с детьми; 

 походы за город в теплое время года; 

 проведение совместных с родителями 

праздников, развлечений, досугов (по 

плану ДОУ) 

 участие родителей в психологических 

тренингах (по плану педагога-

психолога) 

 помощь родителей в пополнении 

развивающей среды как стандартным, 

так и нестандартным оборудованием 

для развития движений детей 

По годовому плану ДОУ 

IV этап 

6. Анализ 

проведенной 

работы по 

оздоровлению 

детей в ДОУ 

 диагностика физического и 

психического развития детей; 

 анкетирование родителей на предмет 

удовлетворенности работой ДОУ по 

данному направлению; 

 составление плана работы по 

оздоровлению детей на следующий 

учебный год, основываясь на 

результатах диагностики и 

анкетирования; 

 освещение всех вопросов на 

заключительном родительском 

собрании 

 

 

 

 

 

 

 
Приложение 3 

        к программе «Быть здоровыми хотим!» 

МБДОУ детского  сада № 10 
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КИНЕЗИОЛОГИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

1. «Кулак-ребро-ладонь». Ребенку показывают три положения руки на плоскости стола, 

последовательно сменяющих друг друга:  ладонь на плоскости, сжатая в кулак, ладонь 

ребром на плоскости стола, распрямленная ладонь на плоскости стола. Ребенок выполняет 

пробу вместе со взрослым, затем самостоятельно 8-10 раз. Проба выполняется сначала 

правой рукой, затем левой, затем  двумя руками вместе. При затруднениях в выполнении  

упражнения можно предложить ребенку помогать себе командами («кулак»-«ребро»-

«ладонь»), произносимыми вслух или про себя. 

2. «Лезгинка».  Ребенок складывает левую руку в кулак, большой палец отставляет в сторону, 

кулак разворачивает пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном 

положении прикасается к мизинцу левой. После этого одновременно меняет положение 

правой и левой рук в течение 6-8 смен позиций. Необходимо добиваться высокой скорости 

смены положений. 

3. «Ухо-нос». Левой рукой взяться за кончик носа, а правой – за противоположное ухо. 

Одновременно отпустить ухо и нос, хлопнуть в ладоши, поменять положение рук  «с 

точностью до наоборот». 

4. «Замок». Скрестить руки ладонями друг к другу, сцепить пальцы в замок, вывернуть руки к 

себе. Двигать пальцем, который укажет ведущий. Последовательно в упражнении должны 

участвовать все пальцы обеих рук. в дальнейшем дети могут выполнять упражнение в парах. 

5. «Мельница» Выполняется стоя. Предложите детям делать одновременные круговые 

движения рукой и ногой. Сначала левой  рукой и левой ногой, правой рукой и правой ногой, 

левой рукой и правой ногой, правой рукой и левой ногой. Сначала вращение выполняется 

вперед, затем назад, затем рукой вперед, а ногой назад. Выполняйте так, чтобы рука и 

противоположная нога двигались одновременно с вращением глаз вправо, влево, вверх, вниз. 

6. «Зеркальное рисование». Положите на стол чистый лист бумаги. Возьмите в обе руки по 

карандашу или фломастеру. Начните рисовать одновременно обеими руками зеркально-

симметричные рисунки, буквы. При выполнении этого упражнения почувствуйте, как 

расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, 

заметно увеличивается эффективность работы всего мозга. 

7. «Вращение». Вращайте карандаш сначала между пальцами правой руки, затем левой (между 

большим и указательным; указательным и средним; средним и безымянным; безымянным и 

мизинцем; затем в обратную сторону). Сначала упражнение выполняется одной рукой, 

потом одновременно двумя. 

8. «Руки-ноги».  Прыжки на месте с одновременными движениями руками и ногами.    

Ноги вместе – руки врозь. 

ноги врозь – руки вместе. 

ноги вместе – руки вместе. 

ноги врозь – руки врозь. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение № 4 

 

к программе «Быть здоровыми хотим!» 

МБДОУ детского  сада № 10 

 

Комплекс дыхательных упражнений 
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Универсальным является обучение четырехфазовым дыхательным упражнениям, 

содержащим равнее по времени этапы: «вдох—задержка — выдох—задержка». Вначале 

каждый из них может составлять 2 — 3 сек. с постепенным увеличением до 7 сек. Как уже 

отмечалось, вначале необходима фиксация психологом рук ребенка, что значительно 

облегчает обучение. Психолог должен также вслух отсчитывать указанные временные 

интервалы с постепенным переходом к самостоятельному выполнению упражнений ребенком. 

Правильное дыхание — это медленное, глубокое, диафрагмальное дыхание, при котором 

легкие заполняются от самых нижних отделов до верхних, состоящее из следующих четырех 

этапов: 

1-й — вдох: расслабить мышцы живота, начать вдох, опустить диафрагму вниз, выдвигая 

живот вперёд; наполнить среднюю часть легких, расширяя грудную клетку с помощью 

межреберных мышц; приподнять грудину и ключицы, наполнить воздухом верхушки легких.  

2-й — пауза. 

3-й — выдох: приподнять диафрагму вверх и втянуть живот; опустить ребра, используя 

группу межреберных мышц; опустить грудину и ключицы, выпуская воздух из верхушек 

легких.  

4-й — пауза. 

Отработку дыхательных упражнений лучше всего начинать со стадии выдоха, после чего, 

выждав естественную паузу и дождавшись момента, когда появится желание вдохнуть, 

сделать приятный, глубокий, без напряжения вдох ртом или носом. Нужно внимательно 

следить за тем, чтобы двигалась диафрагма и оставались спокойными плечи. При выполнении 

упражнения в положении сидя или стоя не нагибаться вперед. Все упражнения выполняются 

по 3—5раз. 

1. Сделать полный выдох, набрать воздух медленно через нос, следя за тем, чтобы передняя 

брюшная стенка все больше выдавалась вперед (набирать воздух свободно, не напрягаясь). 

При этом диафрагма уплощается, увеличивая объем легких, грудная клетка расширяется. На 2 

— 5сек. задержать воздух, затем начать выдох ртом с подтягиванием брюшной стенки; в 

конце выдоха опускается грудь. Вдыхать и выдыхать плавно, избегая толчков. 

2. Правую руку положить на область движения диафрагмы. Сделать выдох и, когда появится, 

желание вдохнуть, с закрытым ртом сделать глубокий, без напряжения вдох носом. Затем 

пауза {задержать грудную клетку в расширенном состоянии). Сделать полный выдох, 

медленно и плавно выпуская воздух через нос. Пауза. 

3. После выдоха начать дыхание через нос, следя, правильно ли работают диафрагма, 

нижние ребра и мышцы живота, спокойны ли плечи. Выдержав паузу, начать постепенный, 

плавный выдох через узкое отверстие, образованное губами. При этом должно возникнуть 

ощущение, будто струя воздуха является продолжением воздушного потока, идущего от 

диафрагмы. Необходимо следить за тем. чтобы не было напряжения в верхней части грудной 

клетки и шее. При ощущении напряжения следует, расслабившись, медленно покачать 

головой вправо-влево, вперед-назад, по кругу. 

4. «Шарик». Повышение эффективности выполнения дыхательных упражнений достигается 

благодаря использованию образного представления, подключения воображения, так хорошо 

развитого у детей. Например, возможен образ желтого или оранжевого теплого шарика, 

расположенного в животе (соответственно надувающегося и сдувающегося в ритме дыхания). 

Ребенку также предлагается вокализировать на выдохе, припевая отдельные звуки (а, о, у, щ, 

х) и их сочетания (з переходит в с, о — в у, ш — в г ц, х и и т.п.). 

5. «Ветер». На медленном выдохе пальцем или всей ладонью прерывать воздушную струю 

так, чтобы получился звук ветра, клич индейца, свист птицы. 

6. Сесть или встать прямо. Сделать медленный вдох через нос и медленный выдох через 

узкое отверстие, образованное губами, на свечу (перышко, воздушный шарик), которая стоит 

перед ребенком. Голову вперед не тянуть. Пламя должно плавно отклониться по ходу 

воздушной струи, Затем немного отодвинуть свечу и повторить упражнение; еще больше 

увеличить расстояние и т.д. Обратите внимание ребенка на то, что при удалении свечи мышцы 

живота будут все более напряженными. 
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После усвоения ребенком этих навыков можно переходить к упражнениям, в которых 

дыхание согласуется с движением. Они выполняются на фазе вдоха и выдоха, во время пауз 

удерживается поза. 

7. Исходное положение (и. п.) — лежа на спине. По инструкции ребенок медленно 

поднимает одну руку (правую, левую), ногу (левую, правую) затем две конечности 

одновременно на вдохе и удерживает в поднятом положении во время паузы; медленно 

опускает на выдохе; расслабляется во время паузы. После этого У. выполняется лежа на 

животе. 

8. И.п. — сесть на пол, скрестив ноги, спина прямая (!). Поднимать руки вверх над головой с 

вдохом и опускать вниз на пол перед собой с выдохом, немного сгибаясь при этом. Это 

упражнение хорошо тем, что оно автоматически заставляет ребенка дышать правильно, у него 

просто нет другой возможности. 

9. И. п. то же, либо встать на колени и сесть на пятки, ноги вместе. Прямые руки 

расставлены в стороны параллельно полу. Кисти сжаты в кулаки, кроме больших пальцев, 

вытянутых вовне. С вдохом поворачивать руки большими пальцами вверх; с выдохом — вниз. 

Вариант: руки вытянуты вперед, и большие пальцы поворачиваются в такт дыханию налево и 

направо. 

10. И.п. то же. Прямые руки вытянуты вперед или в стороны на уровне плеч, ладони смотрят 

вниз. С вдохом поднять левую кисть вверх, одновременно опуская правую вниз (движение 

только в лучезапястном суставе). С выдохом левая кисть идет вниз, правая — вверх. 

11. И. п. то же. Дыхание: только через левую, а потом только через правую ноздрю. При этом 

правую ноздрю закрывают большим пальцем правой руки, а левую — мизинцем правой руки. 

Дыхание медленное, глубокое. Как утверждают специалисты в области восточных 

оздоровительных практик, в первом случае активизируется работа правого полушария 

головного мозга, что способствует успокоению и релаксации. Дыхание же через правую 

ноздрю активизирует работу левого полушария головного мозга, повышая рациональный 

(познавательный) потенциал. 

12. И. п. — встать, ноги на ширине плеч, руки опущены, ладони обращены вперед. На 

быстром вдохе руки притягиваются к подмышкам ладонями вверх. На медленном выдохе 

опускаются вдоль тела ладонями вниз. Такой тип дыхания оказывает мощное мобилизующее 

действие, быстро снимает психоэмоциональное напряжение. 

13. И.п. то же. На медленном вдохе руки плавно разводятся в стороны и поднимаются вверх 

(или в стороны и к груди) — «притягивающее движение». На выдохе — «отталкивающее 

движение» — опускаются вдоль тела ладонями вниз. Это упражнение гармонично сочетается 

с представлением о втягивании в себя солнечного света и тепла, распространении его сверху 

вниз по всему телу. 

14. И. п. — встать, ноги вместе, руки опущены. На вдохе медленно поднять расслабленные 

руки вверх, постепенно «растягивая» все тело (не отрывать пятки от пола); задержать 

дыхание. На выдохе, постепенно расслабляя тело, опустить руки и согнуться в пояснице; 

задержать дыхание. Вернуться в и. п. 

15. И. п. — встать, ноги на ширине плеч, руки сжаты в кулаки, большие пальцы внутри 

ладоней, кулаки прижаты к низу живота. На медленном вдохе, поднять кулаки над плечами, 

сохраняя локти слегка согнутыми, прогнуться в спине, разводя плечи и запрокидывая голову; 

вытянуться вверх, распрямляя руки и поднимаясь на носки (представьте, что вы только что 

проснулись и сладко потягиваетесь). Зафиксировать эту позу, задержать дыхание На выдохе 

руки вниз, пытаясь «достать» пальчиками до пола. 

16. Ребенок кладет одну руку на грудь или живот и акцентирует внимание на том, как на 

вдохе рука поднимается, а на выдохе — опускается. Затем в такт с дыханием другой рукой он 

показывает, как дышит (на вдохе рука поднимается до уровня груди, а на выдохе — 

опускается). Далее ребенок должен плавно и медленно поднимать и опускать руку или обе 

руки одновременно в такт дыханию, но уже на определенный счет (на 8, на 12). 

В процессе последующей коррекции отработанные и закрепленные (автоматизированные) 

дыхательные упражнения сочетаются с любым из описываемых ниже заданий, что требует 

дополнительного внимания со стороны специалиста. 
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Приложение № 5 

к программе «Быть здоровыми хотим!» 

МБДОУ детского  сада № 10 
 

Массаж и самомассаж 
Обучение ребенка самомассажу рекомендуется проводить в несколько этапов. Сначала 

взрослый массирует его тело сам, затем — руками самого ребенка, наложив сверху свои руки, 

только после этого ребенок выполняет самомассаж самостоятельно. 

Попросите его описать свои ощущения до и после массажа: «Возможно, что-то изменилось? 

Что? Где? На что это похоже?». Например, массируемые (или иные) части тела стали более 

теплыми, горячими, легкими или покрылись мурашками, стали тяжелыми и т.п. 

Упражнения: 

«Волшебные точки». Массаж «волшебных точек» повышает сопротивляемость организма, 

способствует улучшению обменных процессов, лимфо- и кровообращения. Безусловно, 

методы акупунктуры гораздо обширнее, и овладение ими принесет большую пользу как 

специалистам, так и ребенку. Однако такая работа однозначно должна вестись только 

специально обученными профессионалами. Здесь же приведены примеры тех «волшебных 

точек» (по проф. А.А.Уманской), которые апробированы, доказали свою эффективность и 

доступность при широком внедрении в повседневную педагогическую и домашнюю практику. 

На рис. 1 даны точки, которые следует массировать последовательно. 

Приемы этого массажа легко освоить взрослым, а затем обучить детей. Массаж «волшебных 

точек», производимый вращательными движениями, надо делать ежедневно три раза в день по 

3 с (9 раз в одну сторону, 9 — в противоположную). Если вы обнаружили у себя или ребенка 

болезненную зону, то ее надо массировать указанным способом через каждые 40 мин до 

восстановления нормальной чувствительности. Помимо других эффектов постоянный массаж 

благоприятен для ребенка, поскольку:  

точка 1 связана со слизистой трахеи, бронхов, а также с костным мозгом. При массаже этой 

зоны уменьшается кашель, улучшается кроветворение; 

точка 2 регулирует иммунные функции организма, повышает сопротивляемость 

инфекционным заболеваниям;  

точка 3 контролирует химический состав крови и слизистую оболочку гортани;  

точка 4 - зона шеи связана с регулятором деятельности сосудов головы, шеи и туловища. 

Массаж этой точки нормализует работу вестибулярного аппарата. Эту точку следует 

массировать не вращательными, а только поступательными, надавливающими или вибри-

рующими движениями сверху вниз, так же, как и точку 5;  

точка 5 расположена в области 7-го шейного и 1-го грудного позвонка. Работа с ней дает 

разнообразные положительные эффекты, в том числе улучшение общего кровообращения, 

снижение раздражительности и чувствительности к аллергическим агентам;  

точка 6 - массаж этой точки улучшает кровоснабжение слизистых оболочек носа и 

гайморовой полости. Нос очищается, насморк проходит; 

точка 7 - улучшается кровоснабжение в области глазного яблока и лобных отделов мозга;  

точка 8 - массаж воздействует на органы слуха и вестибулярный аппарат;  

точка 9 - массаж дает многосторонний эффект; снимаются отеки, нормализуются многие 

функции организма. 

1. Ребенок располагает свои ладони перпендикулярно друг другу и производит резкие 

хлопки (5—10 хлопков с интервалом около 1 с); местами соприкосновения становятся 

углубления между запястьем и нижней частью ладони, затем упражнение повторяется, но 

местами соприкосновения становятся внешние стороны запястья. 
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2. Руки вытянуты вперед, кисти сжаты в кулаки; резкие удары выполняется сначала кулаками, 

обращенными вверх, затем — вниз; во время удара должно происходить полное совмещение 

боковых поверхностей сжатых кулаков. 

После этих стимулирующих упражнений можно переходить к массажу и самомассажу 

различные частей тела. 

3. «Мытье головы». 

А. Пальцы слегка расставить и немного согнуть в суставах. Кончиками пальцев массировать 

голову в направлении; 1) ото лба к макушке, 2) ото лба до затылка и 3) от ушей к шее. 

Б. Пальцы слегка согнуты, поверхность ногтей и первые фаланги плотно соприкасаются с 

поверхностью головы за ушами; массаж производится ребенком обеими руками навстречу друг 

другу от ушей к макушке. 

4 . «Обезьяна расчесывается». Правая рука массирует пальцами голову от левого виска к правой 

части затылка и обратно. Затем левая рука — от правого виска к левой части затылка. В более 

сложном варианте руки перекрещиваются у линии роста волос (большие пальцы — по средней 

линии!); в такой позе ребенок интенсивно массирует голову ото лба к шее и обратно, 

5. «Ушки». Уши растираются ладонями, как будто они замерзли; разминаются три раза сверху вниз 

(по вертикали); возвратно-поступательным движением растираются в другом направлении (по 

горизонтали) (пальцы, исключая большие, соединены и направлены к затылку, локти вперед). 

Затем уши закрыть ладонями, а пальцы приложить к затылку, сблизив их. Указательными пальцами 

слегка постукивать по затылку до трех раз. Это упражнение тонизирует кору головного мозга, 

уменьшает ощущение шума в ушах, головную боль, головокружение, 



29 

 

6. «Глазки отдыхают». Закрыть глаза. Межфаланговыми суставами больших пальцев сделать 3-5 

массирующих движений по векам от внутренних к наружным уголкам глаз; повторить то же 

движение под глазами. После этого помассировать брови от переносицы к вискам. 

7. «Веселые носики». Потереть область носа пальцами, затем ладонями до появления чувства тепла. 

Повращать кончик носа вправо и влево 3 — 5 раз. После этого проделать 3 — 5 поглаживающих 

вращательных движений указательными пальцами обеих рук вдоль носа, сверху вниз с обеих 

сторон. Это упражнение предохраняет от насморка, улучшает кровообращение верхних дыха-

тельных путей. 

8. Покусывание и «почесывание» губ зубами: то же — языка зубами от самого кончика до середины 

языка. Интенсивное «хлопанье» губами и растирание губами друг друга в различных направлениях. 

9.«Рыбки». Рот немного приоткрыт. Взять пальцами правой руки верхнюю губу, а левой — 

нижнюю. Выполнять одновременные и разнонаправленные движения рук, растягивая губы вверх, 

вниз, вправо, влево. Закрыть рот, взять руками обе губы и вытягивать их, массируя, вперед. 

10. «Расслабленное лицо». Руками проводить по лицу сверху вниз, слегка нажимая как при 

умывании (3 — 5 раз). Затем тыльной стороной ладони и пальцев рук мягкими движениями 

провести от подбородка к вискам; «разгладить» лоб от центра к вискам. 

11. «Гибкая шея, свободные плечи». Массировать шею сзади (сверху вниз) двумя руками: 

поглаживающие, похлопывающие, пощипывающие, растирающие, спиралевидные движения. 

Аналогично: а) правой рукой массировать левое плечо в направлении от шеи к плечевому суставу, 

затем левой рукой — правое плечо; б) правой рукой взяться за левое плечо и сделать 5 — 10 враща-

тельных движении по часовой стрелке и против нее; то же — левой рукой, затем обеими руками 

одновременно. 

12. «Сова». Поднять вверх правое плечо и повернуть голову вправо, одновременно делая глубокий 

вдох; левой рукой захватить правую надкостную мышцу и на выдохе опустить плечо. Разминайте 

захваченную мышцу, выполняя глубокое дыхание и глядя как можно дальше за спину. То же — с 

левым плечом правой рукой. 

13. «Теплые ручки». Поднять правую руку вверх, двигая ею в разных направлениях. Левая рука при 

этом придерживает плечо (предплечье) правой руки, оказывая сопротивление ее движению и 

одновременно массируя ее. Затем руки меняются. 

Растирание и разминка пальцев рук и всей кисти от кончиков пальцев к основанию и обратно; 

особое внимание следует уделить большим пальцам. Имитация «силового» мытья, растирания и 

пожатия рук. 

14. «Домик». Сложить пальцы «домиком» перед грудью и надавливать ими друг на друга сначала 

одновременно, затем отдельно каждой парой пальцев. 

15. «Качалка» на спине и животе, «Бревнышко», «Растяжки» являются прекрасным массажем для 

позвоночника, спинных и брюшных мышц, внутренних органов. 

16. «Теплые ножки». Сидя, энергично растереть (разминать, пощипывать) правой рукой подошву, 

пальцы и тыльную сторону стопы у межпальцевых промежутков левой ноги, то же — левой рукой 

со стопой правой ноги. После этого потереть (побарабанить) стопы друг об друга, а также о пол. 

 

Полезно также поглаживание стоп и пальцев ног тыльной стороной кисти и пальцев; 

растирание, разминание их и давление на них кончиками пальцев и большим пальцем, косточками 

пальцев сжатой в кулак кисти, краем ладони и т.д. 

Эти упражнения оказывают активизирующее и заземляющее действие на организм, а также 

укрепляют мышцы и связки свода стопы, снимают усталость, предотвращают плоскостопие; их 

полезно также использовать при простуде и головных болях. Хорошим подкреплением к ним 

является хождение босиком по гальке, фасоли, любым неровным поверхностям (массажные 

коврики шлепанцы, тренажеры). 
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Приложение № 6 

к программе «Быть здоровыми хотим!» 

МБДОУ детского  сада № 10 

Методика профилактики зрительного утомления и развития зрения у детей  

(по Ковалеву  В.А.) 

По данным  Э.С. Аветисова, близорукость чаще возникает у детей с отклонениями в общем 

состоянии здоровья. Среди детей, страдающих  близорукостью, число практически здоровых в 2 

раза меньше, чем среди всей группы обследованных школьников. Несомненно, связь близорукости 

с простудными, хроническими, тяжелыми инфекционными заболеваниями. У близоруких детей 

чаще, чем у здоровых, встречаются изменения опорно-двигательного аппарата – нарушение осанки, 

сколиоз, плоскостопие. Нарушение осанки, в свою очередь, угнетает деятельность внутренних 

органов и систем, особенно дыхательной и сердечно-сосудистой. Следовательно, у тех, кто с самых 

ранних лет много и разнообразно двигается, хорошо закален, реже возникает близорукость даже 

при наследственной предрасположенности. 

Разумный режим дня, двигательная активность, правильное питание, все это должно занять важное 

место в комплексе мер по профилактике близорукости и её прогрессированию, поскольку 

физическая культура способствует как общему укреплению организма и активизации его функций, 

так и повышению работоспособности глазных мышц и укреплению склеры глаз. 

Специальные упражнения для глаз (по Аветисову). 

 Специальные упражнения для глаз – это движение глазными яблоками во всех возможных 

направлениях вверх-вниз, в стороны, по диагонали, а также упражнения для внутренних мышц глаз. 

Их надо сочетать с обще развивающими, дыхательными и коррегирующими упражнениями. При 

выполнении каждого из них (особенно с движениями рук) можно выполнять и движения глазного 

яблока, фиксируя взгляд на кисти или удерживаемом предмете. Голова при этом должна быть 

неподвижной. Амплитуда движения глазного яблока максимальная, темп средний или медленный. 

 Важно строго соблюдать дозировку специальных упражнений. Начинать следует с 4-5 

повторений каждого из них, постепенно увеличивая до 8-12. 

 НАШИ ЗАМЕЧАНИЯ: по нашим наблюдениям, лучших результатов воздействия подобных 

упражнений мы достигли тогда, когда этим упражнениям предшествовали обще развивающие 

упражнения. Мы рекомендуем делать разминку в среднем темпе, заканчивая её легким бегом. 

Время бега – до 3-х минут. Затем мы давали упражнения для мышц глаз. Стимулирующее 

воздействие предварительной разминки заключается в том, что в корковом отделе ЦНС происходит 

локальное установление временных связей между двигательным и зрительными корковыми 

отделами анализаторов. Это стимулировало глазодвигательные функции и светоощущающий 

аппараты зрения. 

Тренажеры для детского сада «Видеоазимут» 

Он выполняется в виде рисунка прямоугольника на ватмане, на щите из фанеры и др. Егo 

размеры от 30 х 42 см до 140 х 330 см. Он служит развитию конвергенции глаз, поможет снять 

зрительное утомление после занятий, работы с компьютером и др. 

 Тренажер выполняется в виде рисунка из разноцветных стрелок и линий. Общий замысел 

рисунка мы предлагаем ниже. 
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Внешний периметр тренажера-рисунка нанесен красными стрелками. Длина и ширина их 

подбирается произвольно, но расстояние между ними мы рекомендуем в 20 см, не более. Размеры 

прямоугольника могут быть 150 x 290-320 см. Нужно выдержать примерное соотношение сторон 

1:2. Направление стрелок красного цвета по часовой стрелке. 

 Отступив во внутрь на 10-15 см, мы наносим второй прямоугольник зеленого цвета 

стрелками в обратном направлении. Их размеры и ширина такие как у красного прямоугольника. 

Затем исполняются диагонали голубого (синего) цветов. И точки пересечения диагоналей мы 

обозначим фиолетовыми или черными стрелками небольшой крест, который не должен быть 

больше половины боковой стороны красного прямоугольника. Фон прямоугольника можно 

выделить из общей окраски, сделав его белым или более светлым.  

 По углам и в точках, на которые указывают центральные фиолетовые стрелки можно 

нанести рисунки героев мультфильмов.  

 Центр рисунка тренажера помещать на высоте 160 см от пола. Это примерно высота, на 

которой мы достаточно спокойно, без напряжения мышц шеи можем выполнять специальные 

упражнения на тренажере «Видеоазимут». 

 

Упражнения (по инструкции воспитателя): 

1. С расстояния в 2-3 метра, глядя перед собой, постарайтесь одними глазами (точкой взора) 

проследить рисунок красного прямоугольника в быстром темпе. Сделать это не двигая 

головой, выполнять только глазами. 

 Дозировка: делается столько раз, сколько лет ребенку, начиная с 5 лет. 

2. Затем прослеживается зеленый прямоугольник, желтая и голубая диагонали и вертикаль и 

горизонталь (центральный «крестик»), амплитуда движений глаз большая, скорость 

слежения средняя, для освоивших упражнения быстрый темп. 

 Маленьким детям для облегчения упражнения покажите движения глазами, стоя перед 

детьми и скажите им, что нужно «рисовать» глазами фигуру по контуру. Этого достаточно для 

понимания выполняемого упражнения. Некоторые воспитатели используют для команд на 

начальном этапе обучения названия опорных рисунков по углам нашего тренажера. Например: 

зайчик, лиса, волк, мишка (игра «Колобок»).  

 

Примечание: 

Упражнения по профилактике близорукости рекомендуется проводить после утренней гимнастики 

в группе. 

Литература: 

1. Оздоровительная работа по программе «Остров здоровья» (стр.57 – Физминутки для глаз) 

2. Воспитатель ДОУ №3 – 2008 (стр. 11 – Послушные глазки) 

 
 

 

Приложение 7 

к программе «Быть здоровыми хотим!» 

МБДОУ детского  сада № 10 
 

Комплекс упражнений  для профилактики  нарушений осанки  детей дошкольного 

возраста 
«Качалочка»  

Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление связочно-мышечного 

аппарата туловища и конечностей. 

На лесной полянке играли медвежата, смешно покачиваясь на спине. Давайте мы тоже 

попробуем так покачаться! 

И.п.: лечь на спину, ноги вместе. Сгибая ноги, прижать колени к груди и обхватить колени 

руками. Покачаться на спине вправо, влево. Пауза. Повторить 3 раза. 
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 «Цапля»  

Цели: улучшение функции вестибулярного, укрепление опорно-двигательного аппаратов. 

Когда цапля ночью спит, 

На одной ноге стоит.  

Не хотите ли узнать:  

Трудно ль цапле так стоять?  

А для этого нам дружно  

Сделать позу эту нужно.    

И.п.: стоя на правой ноге, согнуть левую ногу в колене, руки чуть в стороны, и постоять так 

немножко. Затем на левой ноге. Повторить 3—4 раза. 

(2-й вариант: ногу, согнутую в колене, поднять вперед, вверх, под углом.) 

Очень трудно так стоять,  

Ножку на пол не спускать,  

И не падать, не качаться,  

За соседа не держаться. 

 «Морская звезда» 

Цели: формирование правильной осанки, улучшение координации движений. 

И.п.: лежа на животе, поднять руки и ноги в стороны. Вы — морская звезда! Покачайтесь на 

волнах. 

«Стойкий оловянный солдатик»  
Цели: развитие умения сохранять равновесие, формирование правильной осанки, укрепление 

связочно-мышечного аппарата туловища и конечностей. 

Плывет по реке лодочка, а в ней оловянный солдатик. Вдруг подул резкий ветер и началась 

качка. Но ничего не страшно оловянному солдатику. Хотите стать таким же стойким и сильным, как 

оловянный солдатик? 

И.п.: встать на колени, руки плотно прижать к туловищу. Наклониться назад, как можно ниже, 

держать спину прямо, а затем выпрямиться. Повторить 3 раза. Сесть на пятки, отдохнуть. 

«Самолет» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц тазового пояса. 

И.п.: сидя, ноги вместе, руки на полу. Поднять ноги вверх, руки развести в стороны — 

«полетели самолеты». Удерживать позу 5—10 с, затем отдохнуть. Повторить 3 раза. 

«Потягивание» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-мышечного аппарата ног и 

рук. 

И.п.: лежа на спине, потянуть левую ногу пяточкой вперед, а левую руку вытянуть назад за 

голову вдоль туловища. То же самое другой ногой и рукой. Затем двумя ногами и руками вместе. 

 «Ах, ладошки, вы, ладошки!» 

Цели: формирование правильной осанки, координация движений верхних конечностей. 

И.п.: встать прямо и, заведя руки за спину, соединить ладони. Затем, вывернув сложенные 

руки пальцами вверх, расположить кисти рук так, чтобы мизинцы по всей длине касались 

позвоночника. Локти нужно приподнять, спину выпрямить, плечи отвести назад. Удерживать позу 

и произносить: «Ах, ладошки, вы, ладошки! За спиною спрячем вас! Это нужно для осанки, это 

точно! Без прикрас!» Медленно опустить руки вниз, встряхнуть кистями рук и выполнить 

спокойный выдох. 

«Карусель» 

Цели: улучшение функции вестибулярного, укрепление опорно-двигательного аппаратов. 

И.п.: сесть на пол, поднять прямые ноги вверх. Опираясь руками об пол, поворачиваться 

вокруг себя с помощью рук. Закружилась карусель. 

«Покачай малышку» 
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, мышц тазового пояса. 

И.п.: сидя, поднять к груди стопу ноги, обнять ее руками. Укачивать «малышку», касаясь 

лбом колена и стопы ноги. 

 «Танец медвежат» 
Цели: укрепление мышц нижних конечностей и мышечного корсета позвоночника. 
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Представьте себе, что вы маленькие медвежата, и решили потанцевать.  

И.п. — о.с: положить руки на пояс, выполнять полуприседания. Темп средний. 

«Птица» 

Цели: развитие координации и быстроты движений в крупных и мелких мышечных группах, 

укрепление мышечного корсета позвоночника. 

И.п.: лежа на животе, поднять руки вверх, в стороны, прогнуться. Махать руками, как птица 

крыльями. Мы полетели. Лечь на живот, опустить руки. Пауза, отдых. Затем продолжить «полет». 

Повторить 2—3 раза. 

«Паровозик» 

Цели: формирование правильной осанки, укрепление связочно-мышечного аппарата 

туловища и нижних конечностей. 

И.п.: сидя, ноги слегка согнуты в коленях, а руки в локтях прижаты слегка к туловищу. 

Поехали! Двигаемся по полу вперед, помогая только ногами. Руки выполняют круговые движения, 

имитируя вращательные движения колес. Остановиться через 2—3 мин, пауза, затем продолжить 

движение. (2-й вариант: движение назад.) 

«Маленький мостик» 
Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-мышечного аппарата ног и рук. 

Шли ежата по лесу. Перед ними ручей. Как им перебраться через него? Давайте поможем им: 

построим мостики через ручей. 

И.п.: лечь на спину, не отрывая плеч и ступней ног от пола, приподнять туловище. Ладонями 

рук, согнутых в локтях, поддерживать спину. Держите, держите спину, пока ежата не перебегут на 

другой берег. Вот ежата и перебрались, а мы отдохнем. Повторить 3 раза. 

 «Колобок» 

Цели: улучшение функции вестибулярного аппарата, укрепление мышц позвоночника, 

верхних и нижних конечностей. 

Что за странный колобок  

На окошке появился?  

Полежал чуток,  

Взял и развалился. 

 

И.п.: лечь на спину, а затем сесть, обнимая руками колени. Убрать голову в колени. Прижать 

колени к плечам и посмотреть на свои ступни ног. 

 

Вот вы все и колобки! 

Раз, два, три, четыре, пять — 

Развалились все опять. 

Вытянуть ноги и лечь на спину. 

 

«Ножницы» 

Цели: укрепление мышц нижних конечностей, участвующих в формировании свода стопы. 

Давайте представим, что наши ножки — ножницы.  

И.п.: лежа на животе, поднимать поочередно прямые ноги вверх-вниз. Чтобы «ножницы» 

хорошо резали, ноги должны быть прямые. Лечь на спину, отдохнуть. Повторить 3 раза. (Второй 

вариант: и.п. — лежа на спине.) 

«Плавание на байдарках» 

Цели: укрепление мышечного корсета позвоночника, связочно-мышечного аппарата ног и 

рук. 

И.п.: сидя на полу, ноги чуть согнуть в коленях, руки вытянуть вперед. Лечь на спину и 

попробовать медленно сесть без помощи рук и снова лечь. Поплыли! Повторить 5 раз. 

«Гусеница» 

Цели: формирование правильной осанки, развитие координации движений в крупных 

мышечных группах рук и ног. 
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И.п.: встать на четвереньки, подтянуть колени к рукам, не отрывая ног от пола. А затем 

переставить обе руки одновременно вперед, как можно дальше. Так и передвигается гусеница в 

поисках еды. А теперь вы все — гусеницы. Поползли! 

«Лягушата» 
Цели: формирование правильной осанки, укрепление мышц нижних конечностей и мышц, 

участвующих в формировании свода стопы. 

 

Вот лягушки по дорожке 

Скачут, вытянувши ножки. 

Ква-ква-ква! 

Скачут, вытянувши ножки! 

 

И.п.: встать на четвереньки, присесть, пальцами рук касаться пола. Колени развести, руки 

между коленями. Подпрыгнуть вверх и вернуться в и.п. (Второй вариант: с продвижением вперед). 

 

Средь деревьев, на болотце,  

Есть свой дом у лягушат.  

Вот лягушки по дорожке  

Скачут, вытянувши ножки. 

 Ква-ква-ква, ква-ква-ква,  

Скачут, не жалея ножки. 

 

 

 

Приложение 8  

к программе «Быть здоровыми хотим!»  

МБДОУ детского  сада № 10 

ПРОФИЛАКТИКА ПЛОСКОСТОПИЯ У  РЕБЕНКА 

            Ребенок, имеющий плоскостопие, быстро утомляется, испытывает боли в области позвоночника, в тазобедренных 

суставах, коленях и ступнях. Освободиться от недуга довольно трудно, гораздо легче предотвратить его возникновение. 

Предлагаем комплекс специальных упражнений для профилактики плоскостопия  

                                                              Диагностика плоскостопия 

              Заключение о состоянии опорного свода стопы ребенка делается врачом- педиатром на основании 

положения двух линий, проведенных на отпечатке  (рисунке стопы). 

           Первая линия соединяет середину пятки со вторым межпальцевым промежутком, вторая - с 

основанием большого пальца. Если обе линии расположены внутри контура - стопа плоская, если 

контур находится между линиями - уплощенная, если линии проходят за контуром - нормальная. 

             В особой заботе нуждаются дети не только с плоской, но и с уплощенной стопой. Несмотря на то, что в 

дошкольном возрасте стопа еще не сформирована, при плоскостопии существует опасность 

отрицательной динамики. 

             Во время осмотра ребенка следует обращать внимание на положение пятки. При нормальной стопе оси 

голени и пятки совпадают, в случае продольного плоскостопия образуют угол, открытый к внешней 

стороне (валь-гусная установка стопы). Это легко определить по детской обуви: при валь-гусном 

положении (низко опущен внутренний край) - стаптывается внутренняя часть подошвы, при 

варусном (уплощен наружный край) - сильнее деформируется наружная сторона подошвы. 

            В дошкольном возрасте еще не поздно улучшить состояние стопы и предотвратить формирование 

плоскостопия. Для этого необходимо регулярно выполнять специальный комплекс упражнений. 

Упражнения, предупреждающие  
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развитие плоскостопия 

                               Ребенок должен  заниматься в спортивной форме босиком. 

Массаж стоп 

1.  Ребенок садится на пол (ноги вытянуты). В течение 3-4 минут  взрослый (родитель) растирает 

стопы ребенка по направлению от пальцев к   пяточной области, затем массирует голени - 

от стопы к коленному суставу. Растирание выполняется основанием ладони либо тыльной 

поверхностью полусогнутых пальцев. Массаж также можно проводить при появлении 

чувства усталости в ногах после напряженной мышечной работы. 

2.  Ребенок ложится на спину. Взрослый (родитель) левой рукой охватывает ногу ребенка так, 

чтобы голень была между большим и указательным пальцами. Выполняя круговые 

движения большим пальцем правой руки, взрослый энергично растирает ступни 

(указательный и средний пальцы лежат на наружной поверхности стопы). 

 

    "Сборщик". Ребенок садится на пол (колени полусогнуты) и собирает пальцами левой ноги 

мелкие предметы (например, ластик, бумажный шарик, карандаш, губку и т. д.). Через 1-2 

мин. упражнение следует повторить правой ногой. 

    "Художник". Карандашом, зажатым пальцами правой стопы, ребенок рисует различные 

фигуры на листе бумаги, придерживая его левой стопой. Через 30-50 сек.  упражнение 

следует повторить правой ногой. 

 

     "Гусеница". Ребенок садится на пол (колени полусогнуты), прижимает пятки к полу и в 

течение 30-50 сек. сгибает пальцы ног, постепенно продвигая пятки вперед, имитируя 

движение гусеницы. 

      Упражнения с гантелями. Ребенок берет в каждую руку гантель (до 1 кг, в зависимости от 

возраста и физического здоровья ребенка), ставит ноги вместе, руки вниз. На счет 1 - 

приседает, вытягивает руки вперед. На 2 - встает, опускает руки. И так далее. 

     Исходное положение то же. На счет 1 - выпад правой ногой вперед, руки в стороны. На счет 2 - 

исходное положение. На 3-4 - то же с левой ноги. Упражнение выполняется в течение 30-50 

сек. 

     Ходьба. В течение 30-50 сек. ребенок ходит на пятках, на носках, на внутренней и наружной 

сторонах стопы. 

     Бег. Ребенок бежит короткую дистанцию (до 30 м) с максимальной скоростью. 

Укрепление мускулатуры ног и свода стопы 

       Долговременное пребывание, в положении стоя, продолжительная ходьба по твердому грунту, 

а также переноска тяжестей провоцируют чрезмерную нагрузку на стопы. Укреплять 

мускулатуру ног и свода стопы также необходимо с детства. Предлагаем вашему вниманию 

упражнения для детей, которые помогут достичь хороших результатов. 

            Катание мяча. Ребенок садится на пол или табурет, ставит ступню на теннисный мячик и 

катает его, то к носку, то к пятке двумя ногами попеременно. 

             Катание чулка. Ребенок садится на пол или табурет, раскладывает перед собой чулок 

(платок). Выдвигает вперед одну ногу и, распрямив пальцы, хватает ими чулок и подбирает 

его часть под ступню. Снова распрямляет пальцы и подбирает новую часть чулка. 

Повторяет до тех пор, пока чулок не исчезнет под стопой полностью. Упражнение 

выполняется сначала правой, затем левой ногой, а потом обеими ногами одновременно. 

             Игра в шарики и кольца. Ребенок садится на пол. Перед ним взрослый раскладывает в 

линию десять колец, перед каждым кольцом кладет шарик. Ребенок поочередно опускает 

шарики в кольца: пять - пальцами правой ноги, пять - левой. Затем вынимает их руками и 

кладет перед кольцами, после чего поочередно опускает кольца на шарики: пять - пальцами 

правой ноги, пять - левой. 

            Игра в мяч ногами. Упражнение выполняется в парах. Дети садятся на пол напротив друг 

друга и, слегка откинувшись назад, опираются на руки. Хватают ногами теннисные мячики 

и перебрасывают их. Ловить мяч руками нельзя. Если у ребенка нет пары, можно поиграть 

со взрослым (родителем). 
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            Танец на канате. Ребенок идет по линии, которая  нарисована на   полу    мелом (вместо 

мела можно использовать ленту, тонкую веревочку и т.д.), удерживая равновесие (руки 

разведены в стороны, колени прямые). Одну ступню ставит вплотную перед другой. Ни в 

коем случае нельзя ставить ногу рядом с линией, иначе можно "упасть вниз". 

      Помимо вышеперечисленных упражнений профилактике плоскостопия способствуют 

спортивные игры на открытом воздухе (футбол, волейбол, гандбол). Также полезны 

ежедневные ножные ванны (температура воды 36-37 °С) в течение 1-1,5 мин. 

       Регулярное выполнение этих упражнений поможет вашему ребенку всегда оставаться 

здоровым, активным, подвижным!! 

 

 

 

Приложение 9  

к программе «Быть здоровыми хотим!»  

МБДОУ детского  сада № 10 

 

«Организация двигательной активности дошкольника  в режиме дня» 

В настоящее время значительно возросло количество детей с плохим здоровьем, 

появляется все больше детей с частыми простудными заболеваниями, излишним весом, 

нарушением осанки. Одна из основных причин данных заболеваний – малоподвижный образ 

жизни ребенка. 

В связи с этим необходимо уже с дошкольного возраста приучать детей вести 

активный образ жизни. 

По мнению психологов: маленький ребёнок – деятель! И деятельность его выражается 

прежде всего в движениях. Чем разнообразнее движения, тем большая информация 

поступает в мозг, тем интенсивнее интеллектуальное развитие. Федеральными 

государственными требованиями к структуре основной образовательной программы 

определены качественные характеристики выпускника детского сада как физически 

развитого, «…у ребенка должны быть сформированы основные физические качества и 

потребность в двигательной активности…».                                                             Задача 

педагогов дошкольных учреждений - создание всех необходимых условий для того, чтобы 

дошкольники росли физически здоровыми и крепкими. 

Создание здорового образа жизни для ребёнка в ДОУ является первоосновой его 

полноценного воспитания и развития. Здоровый образ жизни предполагает приобщение 

детей к двигательной культуре через целенаправленное физическое воспитание.  

Форма организации 

двигательной 

активности в 

режиме дня 

Младшие 

группы 

Средние 

группы 

Старшие 

группы 

 

Подготовительные 

группы 

 

Зарядка, утренняя 

гимнастика 

6-8 минут 

 

6-8 минут 

 

8-10 минут 

 

10-12 минут 

 

Упражнения после 

дневного сна, 

гимнастика после сна 

5-10 минут 

 

5-10 минут 

 

5-10 минут 

 

5-10 минут 

 

Подвижные игры 

 

6-10 минут 

2-4 раза в 

день 

 

10-15 

минут 

2-4 раза в 

день 

15-20 

минут 

2-4 раза в 

день 

15-20 минут 

2-4 раза в день 

 

Спортивные игры Целенаправленное обучение педагогом не реже 1 раза в неделю 

Спортивные Целенаправленное обучение педагогом не реже 1 раза в неделю 
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Очень важно рационально организовать режим в детском саду для того, чтобы дети 

как можно больше находились в движении.  

Физкультурно-оздоровительные мероприятия в нашем  детском саду проводятся 

ежедневно в соответствии с графиком двигательной активности (Таблица 1). 

 По плану осуществляется и контроль их реализации. Формы физкультурно-

оздоровительной работы стали более разнообразны.  

Таблица 1 

Гимнастика после сна – «гимнастика пробуждения». Упражнения начинаются из 

положения лёжа, затем сидя и постепенно дети встают, выполняя упражнения возле кровати.  

Для закаливания организма, регулярной физической тренировки в целях совершенствования 

мышечного аппарата и дыхательной системы очень важна утренняя гимнастика. Она 

проводится в различной форме: традиционная, игровая, гимнастика с использованием 

различных предметов. 

Занятия в нашей группе мы стараемся организовать таким образом, чтобы были включены 

различные виды деятельности, малоподвижные игры и физкультминутки. 

Положительный оздоровительный эффект возможен при регулярном проведении 

организованной двигательной деятельности, где учитывается соблюдение принципов 

постепенности, повторяемости и системности физических нагрузок. Обязательными являются 

упражнения для улучшения осанки и развития гибкости позвоночника.  

Для предупреждения утомляемости и снижения работоспособности проводятся 

динамические паузы. Они помогают снять напряжение у детей во время длительного 

статического напряжения.  

Также проводим физкультминутки, пальчиковые  игры, упражнения на дыхание, 

гимнастика для глаз, артикуляционная гимнастика. Данные виды двигательной 

активности применяются во время организационных моментов, во время перехода от 

динамичных игр к более спокойным, переключения детей к другим видам деятельности.  

В течение дня прогулка организуется дважды: утром и вечером. Прогулка благоприятное 

время для проведения индивидуальных работ с детьми и организации их самостоятельной 

двигательной активности. Для прогулки подбираются подвижные игры с учётом возраста 

детей. Игры должны включать различные виды движений (бег, метание, прыжки и т.д.) и 

содержать интересные двигательные игровые задания.  

Дозированные бег и ходьба на прогулке – один из способов тренировки и 

совершенствования выносливости, наиболее ценного оздоровительного качества.  

упражнения 

Физкультурные 

упражнения на 

прогулке 

10-12 минут 10-15 

минут 

10-15 

минут 

10-15 минут 

Спортивные 

развлечения 

20 минут в 

месяц 

30 минут в 

месяц 

30 минут в 

месяц 

40-50 минут в месяц 

Самостоятельная 

двигательная 

активность 

Ежедневно 
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Перед дневным сном следует проводить релаксационные упражнения. Они используются 

для снятия напряжения в мышцах, вовлечённых в различные виды активности. 

Во вторую половину дня больше времени отводится самостоятельной двигательной 

деятельности детей. Здесь нам помогают физкультурные уголки, которые есть во всех группах.  

Организация двигательного режима 

Формы организации     
Младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

Поготов. к 

школе группа 

Утренняя гимнастика 6-8 минут 6-8 минут 8-10 минут 10-12 мин 

Хороводная игра или игра средней 

подвижности 
2-3 мин 2-3 мин 3-5 мин 3-5 мин 

Физминутка во время занятия 2-3 мин 2-3 мин 2-3 мин 2-3 мин 

Динамическая пауза между 

занятиями (если нет занятий по  

физкультуре  или муз) 

5 мин 5 мин 5 мин 5 мин 

Подвижная игра на прогулке 6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Индивид. работа по развитию 

движений на прогулке 
8-10 мин 10-12 мин 10-15 мин 10-15 мин 

Динамический час на прогулке 15-20 мин 20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Физкультурные занятия 15-20 мин 20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Музыкальные занятия 15-20 мин 20-25 мин 25-30 мин 30-35 мин 

Гимнастика после дневного сна 5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 5-10 мин 

Спортивные развлечения 
20мин 

1 раз/мес 

30 мин 

1 раз/мес 

30 мин 

1 раз/мес 

40-50 мин 

1 раз/мес 

Спортивные праздники 
20 мин 

2 раза/год 

40 мин 

2/год 

60-90 мин 

2/год 

60-90 мин 

2/год 

День здоровья 1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз в месяц 1 раз в месяц 

Подвижные игры во 2 половине дня 6-10 мин 10-15 мин 15-20 мин 15-20 мин 

Прогулки, походы     
1 час 

1 раз/квартал 

1,5 часа 

1 раз/квартал 

Самостоятельная двигательная 

деятельность 
ежедневно ежедневно ежедневно ежедневно 

Организация двигательного режима 

Форма организации 

двигательной активности в 

режиме дня 

Младшая 

группа 

Средняя 

группа 

Старшая 

группа 

 

Подготовите

льная группа 
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Зарядка, утренняя 

гимнастика 

6-8 минут 

 

6-8 минут 

 

8-10 минут 

 

10-12 минут 

 

Упражнения после дневного 

сна, гимнастика после сна 

5-10 минут 

 

5-10 минут 

 

5-10 минут 

 

5-10 минут 

 

Подвижные игры 

 

6-10 минут 2-4 

раза в день 

 

10-15 

минут 

2-4 раза в 

день 

15-20 минут 

2-4 раза в 

день 

15-20 минут 

2-4 раза в 

день 

 

Спортивные игры Целенаправленное обучение педагогом не реже 1 раза в 

неделю 

Спортивные упражнения Целенаправленное обучение педагогом не реже 1 раза в 

неделю 

Физкультурные упражнения 

на прогулке 

10-12 минут 10-15 

минут 

10-15 минут 10-15 минут 

Спортивные развлечения 20 минут в 

месяц 

30 минут в 

месяц 

30 минут в 

месяц 

40-50 минут в 

месяц 

     

Самостоятельная 

двигательная активность 

Ежедневно 

 

 

Приложение 10  

к программе «Быть здоровыми хотим!»  

МБДОУ детского  сада № 10  

Формирование правильной осанки 

Воспитание культуры здоровья должны быть обязательным условием при решении задач 

физического воспитания детей. «Нужно использовать все имеющиеся формы организации 

занятий, которые могли бы дополнять друг друга и создавать результативную систему 

воспитания у дошкольников потребности в заботе о своем здоровье». 

Осанка формируется постепенно, по мере роста организма, и чем раньше начинают проявлять 

заботу о ней, тем легче бывает предупредить появление различных отклонений. В 

предупреждении и коррекции дефектов осанки у дошкольников надо исходить из двух 

основных положений: улучшение физического развития детей путем широкого 

использования различных видов физических упражнений, и организации благоприятных для 

школьника условий статической нагрузки на позвоночник. 

Педагоги и воспитатели должны знать, что в профилактике деформаций позвоночника 

большую роль должен играть соответствующий режим двигательной активности. Почти 

любое хорошо выполненное упражнение способствует формированию правильной осанки. 

Дошкольникам можно рекомендовать следующие формы физических упражнений: 

утреннюю гимнастику, физкульт-паузы во время приготовления домашних заданий, 

дополнительные физкультурные занятия для дошкольников, страдающими дефектами 

осанки, подвижные игры и прогулки на свежем воздухе. 

Особую роль в педагогическом воздействии воспитателей должны играть советы и 

рекомендации воспитанникам о необходимости постоянно следить за собой, стараться при 

стоянии и, особенно, во время ходьбы держать голову и корпус всегда прямо,  и отводя 

плечи назад, опираясь на обе ноги.  

Особое внимание надо уделять выполнению физических упражнений для коррекции дефектов в 

осанке. Прежде всего, это относится к выполнению ежедневной утренней гимнастики, 

включающей 4-5 специальных упражнений, формирующих хорошую осанку, такие 
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упражнения способствуют вытягиванию позвоночника, равномерному развитию мышц 

туловища, правильному распределению мышечной тяги. 

Приводим примерный комплекс упражнений утренней гимнастики, который воздействует на 

мышцы спины, живота и др., укрепление которых положительно скажется на осанке. 

Для устранения нарушений осанки большинство специалистов рекомендуют использовать 

среднее (4—6 раз) и большое (8—12 раз) количество повторений каждого специального 

упражнения. 

Основой лечения нарушений осанки, особенно начальной степени, является общая тренировка 

мышц ослабленного ребенка. Она должна осуществляться на фоне оптимально 

организованного лечебно-двигательного режима, составленного с учетом вида нарушения 

опорно-двигательного аппарата ребенка, его возраста. 

Интересными и доступными для внедрения в детские учреждения являются упражнения для 

дошкольников. 

Многие ученые-практики считают, что лучшее средство выработки правильной осанки – 

упражнения для мышц плечевого пояса, спины, затылка и напряженные выгибания. 

В формировании правильной осанки играет большую роль равномерность тонуса мышц 

передней и задней поверхности бедер, туловища, плечевого пояса, а также тонкое 

восприятие ощущений от положения тела и отдельных его частей. Последнее достигается с 

помощью следующих упражнений: положение стоя у стены, касаясь ее затылком, спиной, 

ягодицами и пятками – отойти от стены и вернуться к ней, сохраняя начальное положение; 

стоя в правильной осанке у стены, поднять руки вперед, вверх, в стороны, присесть; поднять 

гимнастическую палку вверх широким хватом, отставить ногу назад на носок; ходьба по 

гимнастической скамейке на носках с различными положениями рук; принять позу 

правильной осанки с мешочком песка (150-200г) на голове, ходьба с мешочком песка на 

голове, наклоны у вертикальной плоскости вперед и в сторону с различными положениями 

рук; приседания у вертикальной плоскости, касаясь ее затылком и спиной; наклоны назад с 

гимнастической палкой на плечах и на лопатках; из положения лежа на животе разгибание и 

сгибание рук, поднимая голову и туловище, не отрывая таз от пола; лазание по 

гимнастической стенке; висы на гимнастической стенке; ходьба на носках, пятках, высоко 

поднимая колени; приседания с грузом на голове у вертикальной опоры, касаясь ее спиной, 

затылком. 

Устранение нарушения осанки представляет собой необходимое условие для первичной и 

вторичной профилактики ортопедических заболеваний и болезней внутренних органов. 

Различают общие и частные задачи лечебной физкультуры при нарушении осанки. 

 1-ая группа упражнений наиболее проста - их четыре: 

«Птичка». Ребенок сидит, скрестив ноги, руки согнутые в локтях так, чтобы пальцы коснулись 

плеч и превратились в «крылышки». Взрослый помогает ребенку держать спину прямо и 

протягивает локти назад, близко к телу. Затем ребенок прыгает на месте. 

«Подсвечник». Стоя на коленях на мягкой подстилке, ребенок разводит руки в стороны, затем 

сгибает их в локтях. Инструктор следит за тем, чтобы предплечья находились в 

вертикальном положении, а локти были отведены назад. Далее упражнение выполняется с 

поворотами в стороны. 

«Кто сумеет». Из положения «лежа на спине» ребенок при помощи инструктора садится. По 

мере овладения упражнением помощь инструктора проявляется только в прижимании 

ступней ребенка к полу. Из сидячего положения производится наклон вперед с опусканием 

лица на колени и дотягиванием рук до носков. 

«Самолет планирует». Ребенок сидит, скрестив ноги, руки разведены в стороны. Наклоны 

поочередно в обе стороны до касания пола рукой. Инструктор корригирует вертикальное 

положение корпуса. 
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Упражнения 2-й группы, содержащие элементы акробатики, способствуют совершенствованию 

таких физических качеств, как гибкость, ловкость, быстрота двигательных реакций. К ним 

относятся три, описанные ниже. 

«Казачок». Ребенок держится за руки инструктора и сгибает колени, затем поочередно одну 

ногу выбрасывает вперед и ставит на пятку. Далее упражнение выполняется с подскоками. 

Это упражнение, как и большинство других, хорошо выполнять под музыку. 

«Балерина». Ребенок стоит на одной ноге, другую сгибает и отводит назад так, чтобы ее носок 

можно было захватить рукой, затем движения проводятся с другой ногой. Инструктор 

придерживает ребенка за вытянутую вперед руку для сохранения равновесия. 

«Зайчик служит». Ребенок с согнутыми перед собой руками приседает, опираясь на обе 

ступни, затем поочередно выпрямляет ноги. Инструктор поддерживает ребенка за руки. 

 

Упражнения 3 и группы для совместных игровых действий – это подвижные игры, в которых 

основная двигательная активность проявляется в таких циклических упражнениях, как бег, 

прыжки, ходьба, а также в бросках и лазаниях. Правила таких игр зависят от возраста детей : 

чем меньше ребенок, тем проще правила. 

В 4-ю группу входят упражнения с использованием разных предметов и снарядов. Их можно 

выполнять и на свежем воздухе, и в помещении. Задания для ребят надо менять, постепенно 

усложняя их и добиваясь того, чтобы преодоление препятствий каждый рал было новой и 

интересной задачей. Эти упражнения не только способствуют формированию двигательных 

качеств и навыков, но и вызывают положительные эмоции у детей, что улучшает их 

физическое и психическое здоровье. 

5-ю группу составляют музыкально-ритмические упражнения. Они способствуют не только 

физическому, но и эмоционально художественному развитию детей, воспитывая у них 

чувство ритма, музыкальность, грациозность, красоту движений. 

Практические рекомендации 

1. Результативным средством предупреждения нарушений осанки, плоскостопия в дошкольном 

возрасте являются физические упражнения. 

2. Для профилактики и исправления дефектов осанки у детей необходимы общеразвивающие 

упражнения для отдельных групп мышц без предметов, с предметами (палки, мячи, обручи и 

др., у гимнастической стенки, на гимнастической скамейке, стульях. Эти упражнения, при 

правильной методике их применения, помогают укреплять недостаточно развитые мышцы 

ребенка и тем самым способствуют пропорциональному развитию ребенка. 

3. Плавание – эффективное средство профилактики и исправления опорно-двигательного 

аппарата. Лечебное плавание обеспечивает естественную разгрузку позвоночника с 

одновременной тренировкой мышц и является частью всего лечебного комплекса. 

4. Для формирования правильной осанки исключительную ценность имеют упражнения в 

равновесии: ходьба по гимнастической скамье с мешочком на голове, ходьба по 

гимнастической рейке. 

5. Целесообразно во вводную часть занятия включать разнообразные упражнения на развитие 

чувства равновесия и воспитание внимания, упражнения в ходьбе и беге, построении и 

перестроении, упражнения в прыжках и ползании, танцевальные. 
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6. От правильного сочетания физических упражнений, их количества, дозировки, выбора 

способов организации детей зависит весь ход занятия, а главное, его оздоровительный 

эффект. 

7. При составлении комплекса общеразвивающих упражнений целесообразно из каждой группы 

брать 1-2 упражнения и чередовать их так, чтобы не было чрезмерной нагрузки на одни и те 

же мышцы. Во всех физических упражнениях необходимо выделять ту фазу движения, 

которую дети должны выполнять особенно четко. 

8. Важно, чтобы дети выполняли движения с полной амплитудой – только при этом условии 

они научатся напрягать и полностью расслаблять нужные мышцы. 

9. В процессе выполнения физических упражнений наиболее рационально применять 

произвольное дыхание, а после окончания упражнений, если они вызвали задержку дыхания 

или натуживание, следует проделать 2-3 глубоких вдоха с последующим выдохом. 

10. Эффективно использовать подвижные игры, главный вид деятельности дошкольников, для 

физкультурно-оздоровительной работы. В подвижные игры, игры-эстафеты следует 

включать корригирующие движения. 

Главная задача воспитателей — научить ребенка правильному выполнению этих упражнений 

сначала путем показа, затем, помогая ребенку, путем коррекция его позы и движений, 

добиваться нужного распрямления спины, растягивания тех или иных мышечных групп, 

связок. Так, обучая упражнению «самолетик» при положении ребенка на коленях с 

разведенными в стороны руками и поочередными наклонами то в одну, то в другую сторону, 

взрослый должен поглаживать ребенка по спине, помогая выпрямлять позвоночник. 

Перемещение руки на лопатки также помогает выпрямлению спины. При «приземлении 

самолетика», когда ребенок наклоняется, его надо придерживать за ноги, чтобы колени не 

сгибались. Наблюдение, помощь и поддержка родителей нужны для правильного 

выполнения всех упражнений этой группы. 

 

Примерный  комплекс  упражнений  

для  исправления  осанки 

1.  И. п. — лежа на спине. Голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к 

туловищу. Приподнять голову и плечи, проверить правильное положение тела, вернуться в и. 

п. 

2.  И. п. — то же. Поочередно согнуть и разогнуть ноги в коленях и тазобедренных суставах. 

3.  И. п. — то же. Согнуть ноги, разогнуть, медленно опустить. 

4.  И. п. — лежа на животе. Подбородок на тыльной поверхности кистей, положенных друг на 

друга. Приподнять голову и плечи, руки на пояс, лопатки соединить. 

5.  И. п. — то же. Кисти рук переводить к плечам или за голову. 

6.  И. п. — лежа на правом боку, правая руку под щекой, левая над собой. Удерживая тело в 

этом положении, приподнять и опустить левую ногу. То же, лежа на левом боку. 

7.  И. п. — лежа на спине, руки за головой. Поочередно поднимать прямые ноги вверх. 

8.  И. п. — лежа на спине. Перейти из положения лежа в положение сидя, сохраняя правильное 

положение спины.   

9.  И. п. — то же. Поочередное поднимание прямых ног, не отрывая таз от пола. Темп 

медленный.   

10.  И. п. — лежа на животе, подбородок на руки. Отвести руки назад и приподнять ноги 

(«Рыбка»).         

11.  И. п. — лежа на спине «Велосипед». 

12.  И. п. — лежа на правом боку. Приподнять обе прямые ноги, удержать их на весу на 3 — 4 

счета, медленно опустить их в и. п. 

13.  И. п. — то же на левом боку. 

14.  И. п. — сидя, ноги согнуты. Захватить пальцами ног мелкие предметы и переложить их на 

другое место. 
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15.  И. п. — сидя, ноги согнуты, стопы параллельны. Приподнимание пяток одновременно и 

поочередно, разведение стоп в стороны. 

16.  И. п. — стоя, стопы параллельны на ширине ступни, руки на поясе. Перекат с пятки на 

носок. 

17.  И.п. — стоя. Полуприседания и приседания на носках, руки в стороны, вверх, вперед. 

18.  Ходьба на носках, на наружных краях стопы. 

19.  И. п. — сидя на стуле. Захват ножек стула ногами изнутри и снаружи по 8 — 10 раз. 

20.  И. п. — сидя, колени согнуты (угол 30'). Потрясти ногами в стороны. 

21.  И. п. — лежа на спине. «Ножницы» — горизонтальные и вертикальные движения прямыми 

ногами. 

22.  И. п. — стоя. «Замочек» — завести Одну руку за голову, вторую за лопатки. «Попилить» 

несколько раз, меняя положение рук. 

23.  И. п. — лежа на спине, ноги согнуты в коленях. Сделать вдох и медленно поднять таз 

(«полумостик»), на выдохе опуститься в и. п.. 

24.  И. п. — сидя. Катание мячей (теннисного, волейбольного) вперед, назад, по кругу, по и 

против часовой стрелки. 

25.  Катать скакалку или палку двумя ногами 3 мин.  

Комплекс упражнений по профилактике плоскостопия 

И.п.: сидя на гимнастической скамейке, стуле, полу; ноги вытянуты вперёд, руки свободно 

лежат на ногах, спина прямая. 

1. «Здравствуйте – до свидания». Совершать движения стопами от себя – на себя. (5-6 раз.) 

2. «Поклонились». Согнуть и разогнуть пальцы ног. (8-10 раз.) 

3. «Большой палец поссорился со своими братьями». Двигать большими пальцами ног на 

себя, остальными от себя. (3-4 раза.) Если не получается, можно помочь руками. 

4. «Пальчики поссорились, помирились». Развести носки ног в стороны, свести вместе. (3-4 

раза.) 

5. «Пяточки поссорились, помирились». Развести пятки в стороны, свести вместе. (3-4 раза.) 

6. «Гусеница пошла гулять». Стопы стоят на полу. Передвигать стопы вперёд, поджимая 

пальцы. (2-3 раза). 

7. «Кружки». Ноги вытянуты. Совершать круговые движения стопами вовнутрь, затем наружу. 

(5-6 раз.) 

И.п.: сидя на коврике, руки в упоре сзади. 

8. «Ёжик». Стопа опирается на массажный мячик. Перекатывать мячик с пятки на носок и 

обратно, максимально нажимая на него. (8-10 раз каждой стопой.) 

8а. «Перенеси мяч ногами». Массажный мячик лежит около ног справа. Захватить его 

стопами, поднять и переложить налево со словами: «Перекладываю мяч налево». Сделать то 

же упражнение в обратном направлении. (4-6 раз.) 

8б. «Покажи ёжику солнце». Мячик зажат между стопами. Не сгибая коленей, поднять ноги, 

удерживать их в таком положении на счёт 1-3, опустить. (8-10 раз.) 

9. «Подними платки». Около каждой стопы лежит по носовому платку. Захватить их пальцами 

ног, ноги поднять и удерживать в таком положении на счёт 1-3, затем пальцы разжать, чтобы 

платки упали. Опустить ноги (6-8 раз.) 

10. «Растяни ленточку». Около пальцев ног лежит ленточка. Захватить её концы пальцами, 

ноги поднять и развести в стороны. (3-4 раза.) 

10а. «Спрячь ленточку в домик». Поставив правую стопу на ленточку, по сигналу взрослого 

пальцами ноги подбирать ленточку под стопу. Повторить другой ногой. 
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И.п.: сидя на стуле. 

11. «Нарисуй фигуру». Пальцами ног, захватывая по одному карандашу, выкладывать фигуры 

(квадрат, треугольник, стрелку) и буквы (А, Г, К, Л, П.) 

И.п.: стоя. 

12. Ходьба на носках с разным положением рук (вверх, в стороны, на плечах). 

13. Ходьба на пятках, руки в замке на затылке. 

14. «Мишка косолапый». Ходьба на внешней стороне стопы. 

15. «Отправляемся в поход». Ходьба с выполнением различных движений, например «как 

цапля»: высоко поднимая колени, руки в стороны, приговаривая: 

Я цапля, цапля, цапля. 

Хожу, хожу, хожу. 

На всех подружек сверху 

Смотрю, смотрю, смотрю. 

16. «Шагаем по канату». Пройти по ребристой доске босиком, руки в стороны. 

И.п.: сидя на коврике. 

17. «Султан». Сесть «по-турецки» (ноги крест-накрест, наружные края стоп опираются о пол), 

приговаривая: 

Я султан, я султан, 

Посмотри на мой кафтан. 

Встать, придерживаясь за опору или взрослого (дети старшего возраста могут это делать 

самостоятельно). Скрещенные ноги должны быть прямыми. Стоять надо на наружных краях 

стоп. 

18. Ходьба по массажной дорожке: 

а) по ребристой поверхности с узкими полосками – скользить ступнями, плотно прижимая их к 

дорожке; 

б) по мягкой поверхности – прыгать на носках; 

в) по колючей поверхности – переступать с пятки на носок; 

г) по ребристой поверхности с широкими полосками – скользить ступнями, плотно прижимая 

их к дорожке. 

19. Ходьба по гимнастическому бревну (высота от пола 5см). 

20. Ходьба по ребристой деревянной поверхности. 

21. Ходьба по мягкому модулю («гусенице»). 
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Тематическое планирование   к программе  МБДОУ детского  сада № 10  

   «Быть здоровыми хотим!»     

Блок  «Здоровье» 

Месяц Тема Задачи 

Сентябрь 

 

Что такое 

здоровье? 

- Формировать у детей первоначальные навыки охраны 

жизни и здоровья.  

- Дать сведения  о значимости для здоровья человека: 

режима дня, правильного питания,  физического развития. 

Октябрь 
О правильном 

питании 

- Рассказать детям о пользе и вреде некоторых продуктов 

питания, рассмотреть вопрос о культуре питания, дать 

элементарные представления о сервировке стола. 

Ноябрь 
Чтобы нам не 

болеть 

- Воспитывать у детей понимание ценности здоровья, 

потребность быть здоровым, дать знания о витаминах, 

способствовать формированию основ здорового образа 

жизни. 

Декабрь 

Тело человека 

и личная 

гигиена 

- Познакомить  детей со строением  тела человека,  

- Закрепить знания о месторасположении частей тела, лица,                                                                                                               

- Закрепить навыки культуры гигиены и ухода за своим 

лицом и телом, желание следить за собой. 

 - Научить внимательно, бережно, с пониманием 

относиться к себе, воспитывать чувство гордости, что – ты 

Человек  

Январь 
Спорт для 

здоровья 

- Способствовать формированию основ здорового образа 

жизни, потребности заниматься физической культурой и 

спортом.                                                                                                          

- Познакомить с некоторыми видами спорта. 

Тематическое планирование   к программе  МБДОУ детского  сада №10 

«Быть здоровыми хотим!» 

Блок  «Безопасность»  

Месяц Тема Задачи 

Февраль 

Безопасное 

поведение 

в быту 

- Формировать представление   детей об опасных для жизни и 

здоровья предметах, с которыми они встречаются в быту.  

- Закрепить  правила безопасного поведения в быту. 

Март 

Ребенок и 

другие 

люди 

- Предостеречь детей от неприятностей, связанных с 

контактом с незнакомыми людьми,  

- Способствовать развитию осторожности, осмотрительности 

в общении с незнакомыми людьми.  

- Научить детей правильно вести себя дома, когда они 

остаются одни,  на улице, в ситуации насильственного 
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поведения незнакомого взрослого, в ситуации, когда 

предлагают что-либо. 

Апрель 

Пожарная 

безопаснос

ть 

- Формировать у детей представления о правилах пожарной 

безопасности, о правилах поведения во время пожара,  

- Показать предназначение огнеопасных предметов, 

систематизировать знания детей о бытовых причинах пожара. 

Май 

Ребенок на 

улицах 

города 

- Познакомить детей с некоторыми дорожными знаками,  

- Формировать представления о некоторых правилах 

дорожного движения,  

- Воспитывать культуру поведения на улице и в транспорте. 

Июнь – 

август 

«Ребенок и 

природа» 

- Учить детей правильно вести себя в природе, принимать 

меры предосторожности в общении с незнакомыми 

животными, насекомыми,  знать ядовитые ягоды и растения, 

отличать съедобные грибы от несъедобных.  

- Уметь оценить богатство и разнообразие, красоту 

окружающей природы, знать о воздействии природы на 

самочувствие, настроение человека, 

 - Развивать понимание, что человек – часть природы. 

 

 

ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ В МЛАДШЕЙ ГРУППЕ 

к программе МБДОУ детского  сада №10  

«Быть здоровыми хотим!» 

 

Сентябрь 

Тема: «Что такое здоровье» 
Задачи: 

- Формировать у детей первоначальные навыки охраны жизни и здоровья. 

- Дать сведения  о значимости для здоровья человека: режима дня, правильного 

питания,  физического развития. 

Вид 

деятельнос

ти 

Содержание 
Методическая 

литература 

Занятия «Помоги Незнайке сберечь здоровье»  
М.Р.Максиняева и др.   

Методические 

рекомендации по 

организации работы с 

детьми дошкольного 

возраста по безопасности 

жизнедеятельности. 

М.,1999,с.12,76 

 

 

Н.С.Голицына,  

И.М. Шумова  Воспитание 

Ситуации 

Как я буду заботиться о своем здоровье 

Быть здоровым хорошо или плохо? 

Как вы одеваетесь на прогулку. 

Мишка болен.  

Как вы сами можете помочь себе быть 

здоровыми? 

Что помогает детям не болеть в холодный 

зимний день? 
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Общение 

Как вы себя сегодня чувствуете? 

Кто в детском саду заботиться? 

Быть здоровым хорошо или плохо? 

здорового образа жизни у 

малышей. М., 2007  

Художеств

енная 

литература 

К.Чуковский «Доктор Айболит» 

Пословицы 

Дидактиче

ские и 

развивающ

ие игры 

«Кому что нужно?» 

«Узнай и назови» 

«Чудесный мешочек» 

Творческие 

игры 

«Поликлиника», «Больница», «Ветеринарная 

лечебница»  

Экскурсия В медицинский кабинет 

Развлечени

я 

«Доктор Айболит» 

 

Октябрь 

Тема: «О правильном питании» 

Задачи: 

-Рассказать детям о пользе и вреде некоторых продуктов питания, рассмотреть вопрос о культуре 

питания, дать элементарные представления о сервировке стола. 

Вид 

деятельн

ости 

Содержание 
Методическая 

литература 

Занятия 

«Витамины растут на ветке, витамины растут на 

грядках» 

«Овощи и фрукты – полезные для здоровья 

продукты» 

Н.С. Голицына,  

И.М. Шумова  

Воспитание основ 

здорового образа жизни 

у малышей,  

М., 2007, с.32,33,34 

 

В.Н.Волчкова, 

Н.В.Степанова. 

Развитие детей 

младшего дошкольного 

возраста.  

Воронеж, 2001,с.72, 77, 

81,85 

 

Г. Зайцев   

«Уроки Мойдодыра. 

Ситуации 
Фрукты полезны взрослым и детям 

О вредных продуктах  

Общение 

Зачем нужны ложки, вилки 

О здоровой пище 

Какие вкусные подарки дарит нам осень? 

Художес

твенная 

литерату

ра 

Ю.Тувим «Овощи» 

Г.Зайцев «Приятного аппетита» 

М.Безруких «Разговор о правильном питании» 

Загадки об овощах и фруктах. 
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Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Чудесный мешочек»  

«Узнай и назови овощи и фрукты» 

«Разложи на тарелках полезные продукты»  

«Повара»  

СПб.,1997, с.23 

 

Л.М. Щипицына и др.  

«Азбука общения». 

СПб . 1998,с.162,175 

Журнал  «Ребенок в 

детском саду», 2007, 

№1,с.47. 

Творческ

ие игры 

С\р игра «Магазин продуктов», 

«Овощной магазин» 

Опытно-

исследов

ательская 

деятельн

ость 

Определение продуктов по вкусу 

Развлече

ния 
«Веселые овощи» 

Ноябрь 

Тема: «Тело человека и личная гигиена» 

Задачи. Познакомить  детей со строением  тела человека, закрепить знания о 

месторасположении частей тела, лица, закрепить навыки культуры гигиены и ухода за своим 

лицом и телом, желание следить за собой. 

Вид 

деятел

ьности 

Содержание Методическая литература 

Заняти

я 
«Чтобы быть здоровым»  

Н.С. Голицына,  

И.М. Шумова Воспитание основ 

здорового образа жизни у 

малышей, с.36,39,40 

 

С.В.Петерина  Воспитание 

культуры поведения у детей 

дошкольного возраста, с.33 

 

Л.В.Артемова Окружающий мир 

в дидактических играх 

дошкольников, с. 15 

 

К.Ю. Белая  и др.   

Как обеспечить безопасность 

дошкольников, с. 6 

 

В.Н. Волчкова, Н.В.Степанова.  

Ситуац

ии 

Научим Хрюшу умываться. 

Кукла Таня простудилась.  

Какие мы  разные. 

Мы любим умываться и чисто одеваться. 

Где что находится? 

Общен

ие 

Расскажи и покажи части тела и лица. 

Водичка, водичка умой мое личико.  

Для чего нужна вода?  

Машенька хочет купаться (не хочет 

купаться). 

Уроки Мойдодыра. 
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Худож

ествен

ная 

литера

тура 

Г.Зайцев «Дружи с водой», 

К.Чуковский «Мойдодыр», 

А.Барто «Девочка чумазая», 

З.Бяльковская «Юля – чистюля», 

З.Александрова «Купание», 

Потешки: «Водичка, водичка», «Расти коса 

до пояса». 

Развитие детей младшего 

дошкольного возраста.  

Воронеж,2001, с.354 

 

 

Н.С. Голицына Перспективное 

планирование воспитательно-

образовательного процесса  в 

дошкольном учреждении  

(вторая младшая группа). 

М.,2007, с.4-6 
Дидакт

ичекие 

и 

развив

ающие 

игры 

«Сделаем куклам разные прически»  

«Вымоем куклу»  

«Правила гигиены»  

«Чего не хватает?» 

«Покажи правильно» 

Творче

ские 

игры 

«Парикмахерская» , «Детский сад» 

«Девочка чумазая»  инсценировка по 

стихотворению А.Барто  

Декабрь 
Тема: «Чтобы нам не болеть» 

                            Задачи. Способствовать формированию основ здорового образа жизни 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая литература 

Занятия 
«Если ты заболел…»  

«Мы были у врача»  

В.Н.Волчкова, Н.В.Степанова 

Развитие детей младшего 

дошкольного возраста, с. 

217,219 

 

Н.Н. Авдеева и др. 

Безопасность, СПб,2002 

 

Н.С. Голицына Перспективное 

планирование воспитательно- 

образовательного процесса в 

дошкольном учреждении.  

Вторая младшая группа. 

М.,2007, с. 12-18 

Ситуации  

Как витамины подружились со 

Степашкой? 

От чего вылечилась ангина у Хрюши? 

Как надо одеваться, чтобы не болеть? 

Общение  

Где хранятся витамины? (В погребе). 

Я хочу быть здоровым. 

Кому нужны эти предметы? 

Кто с закалкой дружит, никогда не тужит. 

Художест

венная 

деятельно

сть 

Е. Шкловский «Как лечили мишку», 

«Осторожно, лекарство» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Покажи мишке как правильно одеваться» 

«Оденем куклу на прогулку» 

«Если кто-то заболел» 
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Творческ

ие игры 

С\р «Семья», «Аптека», 

«Скорая помощь» 

Развлечен

ия 
«Советы доктора Айболита» 

 

Январь 

Тема: «Спорт для здоровья» 

                         Задачи. Способствовать формированию основ здорового образа жизни, потребности 

заниматься физической культурой и спортом. Познакомить с некоторыми видами спорта. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание 

Методическая 

литература 

 

Занятия «Здоровье в порядке, спасибо зарядке» 
 

Н.С. Голицына, И.М. 

Шумова Воспитание 

основ здорового образа 

жизни у малышей, 

М.,2007,с. 40 

 

 

Н.Н. Авдеева и др. 

Безопасность, СПб, 2002 

 

 

Т.А. Шорыгина Беседы о 

здоровье. Методическое 

пособие.  

М., 2005, с. 15-32 

Ситуации 

Что случилось с этим мальчиком, почему он 

заболел? (по стихотворению  Т.Волгиной «Два 

друга») 

Почему спортсмены реже болеют? 

Общение 

Кто спортом занимается 

Какие виды спорта вы знаете? 

Какая ваша любимая подвижная игра? 

Как соблюдать режим? 

Художест

венная 

литератур

а 

Т.Волгина  «Два друга» 

Загадки 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Назови вид спорта» (по картинкам) 

«Назови вид спорта» (по показу) 

Творческ

ие игры 
С\р «Физкультурное занятие в детском саду» 

Экскурси

я 
На стадион 

Развлечен

ия 
«Мы мороза не боимся» (с.58) 

 

Февраль 

Тема: «Безопасное поведение в быту» 

Задачи.  Дать детям представление  об опасных для жизни и здоровья предметах, с 

которыми они встречаются в быту, учить осторожно обращаться с ними, оберегать свое лицо 

и тело, бережно относиться к другим 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая литература 

Занятия «Безопасность в нашей группе» М.Р. Максиняева и др.  

Методические рекомендации по 

организации работы с детьми 
Ситуации 

Опасные предметы. 

Я знаю, что можно, что нельзя. 
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Общение  

Для чего нужен порядок в квартире. 

Рассматривание картинок: кипящий 

чайник, спички, иголка и т.д. 

 

дошкольного возраста по 

безопасности 

жизнедеятельности, М.,1999, 

с.8,40,43 

В.Н. Волчкова,  

Н.В. Степанова Развитие детей 

младшего дошкольного возраста  

Воронеж, 2001, с.13. 

Н.С. Голицына ,  

Н.М. Шумова Воспитание основ 

здорового образа жизни у 

малышей,  

М., 2007,с. 71  

Н.С. Голицына  Перспективное 

плани-рование воспитательно-

образовательного процесса в 

дошкольном учреждении. Вторая 

младшая группа.  

М., 2007, с.12 

Художест

венная 

литератур

а 

Загадки. 

 

 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Раз, два, три, что может быть опасным 

– найди» 

«Источники опасности» 

«Отбери предметы, которые трогать 

нельзя» 

Творческ

ие игры 

С\р  «Семья», «Больница»,  

«Аптека» 

 

Развлечен

ия 

Медведи в гостях у детей 

 

 

Март 

Тема: «Ребенок и другие люди» 
Задачи. Предостеречь детей от неприятностей, связанных с контактом с незнакомыми 

людьми, способствовать развитию осторожности, осмотрительности в общении с 

незнакомыми людьми. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая литература 

Занятия «Если чужой приходит в дом» 
Белая К.Ю. и др. Как 

обеспечить безопасность 

дошкольников     М.2001г., 

с.83, 88 

 

 

 

 

 

 

 

Н.С. Голицына, И.М.Шумова  

Воспитание основ здорового 

образа жизни у малышей, 

 М., 2007 

 

 

 

Т.А. Шорыгина Осторожные 

сказки. Безопасность для 

малышей. М.,2003, с.36 

Ситуации 

Что будет, если откроешь дверь незнакомому 

человеку. 

Ты один дома: незнакомый человек просит 

открыть дверь. 

Почему незнакомый взрослый может быть 

опасен? 

Взрослый угощает тебя конфетой, мороже-

ным, жвачкой. 

Общение  

Незнакомый человек угощает тебя чем-то. 

Незнакомый человек приглашает тебя 

прокатиться на машине. 

Художест

венная 

литератур

а 

Р.н.с. «Кот, петух и лиса»,  «Волк и семеро 

козлят» 

А.Толстой «Буратино» 

К.Чуковский «Котауси и Мауси» 

С.Маршак «Сказка о глупом мышонке». 
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Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Чрезвычайные ситуации на прогулке» 

Творческ

ие игры 
«Семья», «Автобус», «Детский сад» 

Развлечен

ия 
«Самый большой друг» 

 

Апрель 

Тема: «Пожарная безопасность» 

Задачи.  Дать  детям элементарные знания об опасности шалостей с огнем 

(электроприборы, спички, зажигалки и т.д.), об опасных последствиях пожаров в доме. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая литература 

Занятия 

 

«Хрюша попал в беду»  

 

В.Н.Волчкова, 

Н.В.Степанова Развитие 

детей младшего 

дошкольного возраста, 

с.310,311 

 

К.Ю. Белая и др. Как 

обеспечить безопасность 

дошкольников,  

М., 2001, с.13-19 

 

Методическое посо-бие по 

обучение де-тей 

дошкольного во-зраста 

мерам пожар-ной 

безопасности для 

воспитателей детских 

дошкольных учреждений.  

Видное, 1998 

Ситуации  

О пожарной безопасности 

От чего происходят пожары? 

Почему детям категорически запрещается 

играть со спичками, зажигалками? 

Общение  

Какие беды приносят пожары? 

Почему детям не разрешается включать 

газовую плиту? 

Можно ли оставлять включенным утюг? 

Спички не тронь – в спичках огонь. 

Художест

венная 

литератур

а 

С.Маршак «Кошкин дом», 

Г.Цыферов «Жил был на свете слоненок»; 

Л.Толстой «Пожарные собаки»; 

К.Чуковский «Путаница» 

С.Михалков «Дядя Степа милиционер» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Если возник пожар» 

 

Творческ

ие игры 
«Семья», «Пожарники» 

Развлечен

ия 

Инсценировка произведения С.Маршака 

«Кошкин дом» 

 

Май 

Тема: «Ребенок на улицах города» 

Задачи.  Дать детям представления об улице, ее основных частях, познакомить со 

светофором, учить различать виды наземного транспорта. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая литература 

Занятия «Безопасность на дорогах» Н.С. Голицына, И.М. 
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Ситуации  

Как надо ходить по улице. 

Где мы гуляем? 

Где едут машины? 

Сигналы светофора. 

Берегись автомобиля. 

Если ты потерялся на улице 

Шумова Воспитание основ 

здорового образа жизни у 

малышей  М., 2007, с.480 54 

 

Ф.С. Майорова    Изучаем 

дорожную азбуку,  

М., 2006, с.5 

 

Т.А. Шорыгина   

Осторожные сказки.  

Безопасность для малышей.  

М., 2003,с.29,42, 

 

Н.А. Извекова и др. Занятия 

по правилам дорожного 

движения,  

М., 2008, с. 8,15 

Общение  

На какие части делится улица? 

Как называют людей, идущих по улице? 

Всем ребятам надо знать, как по улицам 

шагать. 

Художест

венная 

литератур

а 

Г.Георгиев «Светофор», 

А.Северный «Светофор», 

О. Тарутин «Переход» 

С.Михалков «Дядя Степа – милиционер» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Найди и назови», 

«Что говорит светофор?» 

Творческ

ие игры 

С\р  «Мы – водители» 

«Автобус», «Транспорт», «Больница», 

«Скорая помощь» 

Развлечен

ия 

«Незнайка на улицах города» (кукольный 

спектакль) 

 

Июнь  

Тема: «Ребенок и природа» 

Задачи. Дать детям начальные знания о том, как правильно вести себя в природе, 

принимать мер предосторожности в общении с незнакомыми животными, насекомыми, 

растениями, не пробовать на вкус незнакомые ягоды, плоды, отличать съедобные грибы от 

несъедобных. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание 
Методическая 

литература 

Ситуации  

Какие растения растут на участке  детского 

сада? 

Безопасность при общении с незнакомыми 

животными. 

Красивый, но опасный мухомор. 

Съедобные грибы 

Безопасность во время грозы. 

Можно ли гладить бездомную собаку или 

кошку? 

Съедобные ягоды и ядовитые растения. 

К.Ю. Белая  

Как обеспечить 

безопасность 

дошкольников.   

М., 2001, с.24 – 44. 

Т.А. Шорыгина  Беседы 

об основах безопасности 

с деть-ми 

Н.С. Голицына, И.М. 

Шумова  Воспитание 

основ здорового образа 

жизни у малышей. М., 

1007, с. 73- 79. 

М.Р. Максиняева и др.   

Методические 

рекомендации по 

организации работы с 

Общение  

Что такое гроза? 

Что бывает вначале - молния или гром? 

Можно ли брать в рот дикорастущие растения, 

особенно незнакомые? 

Каких насекомых вы знаете? 

Что нельзя делать при общении с кошкой и 

собакой? 
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Художест

венная 

литератур

а 

Загадки, пословицы. 

Стихи. 

В.Даль «Война грибов» 

Г Новицкая «Дворняжка»,   

А. Дмитриев «Бездомная кошка» 

детьми дошкольного во-

зраста по безопасности 

жизнедеятельно-сти.  

М.,1999, с. 34,42,44 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Что где растет» 

«Распутай путаницу» 

«Съедобный грибок положи в кузовок» 

«Отгадай, какое это насекомое» 

«Съедобное – несъедобное» 

Творческ

ие игры 

Семья (поездка в лес, зоопарк) 

Экскурси

я 

На луг, в поле, на водоем. 

 

ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ В СРЕДНЕЙ ГРУППЕ 

к программе  «Быть здоровыми хотим!» МБДОУ детского  сада № 10 

Сентябрь 

Тема: «Что такое здоровье» 

Цель: Формировать у детей первоначальные навыки охраны жизни и здоровья. 

Дать сведения  о значимости для здоровья человека: режима дня, правильного 

питания,  физического развития. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Помоги Незнайке сберечь здоровье» М.Р.Максиняева и 

др.  Методические 

рекомендации по 

организации работы 

с детьми 

дошкольного 

возраста по 

безопасности 

жизнедеятельности. 

М.,1999,с.12,76 

 

Н.С.Голицына, И.М. 

Шумова  Воспитание 

здорового образа 

жизни у малышей. 

М., 2007  

Ситуации Можно и нельзя 

Режим дня 

Как вы сами можете помочь себе быть здоровым? 

Кто в детском саду заботится о вашем здоровье? 

Общение  Что нужно делать, чтобы не болеть? 

Я думаю, что здоровье это…. 

 А ты как думаешь? 

Быть здоровым хорошо или плохо? 

Художест

венная 

литератур

а 

А.Барто  «Девочка чумазая»  

В.Квитко  «Час обеда подошел» 

Е.Шкловский «Осторожно – лекарство» 

Пословицы. 

К.Кузнецов «Замарашка» 

Л.Зильберг «Полезные продукты» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Вкусно – невкусно» 

«Вредно – полезно» 

«Кому что нужно» 

Творческ

ие игры 

«Семья», «Больница» 

Развлечен

ия 

«Доктор Айболит» 
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Октябрь 

Тема: «О правильном питании» 

Задачи:  Формировать у детей представление о пользе и вреде некоторых продуктов 

питания, рассмотреть вопрос о культуре питания, дать элементарные знания о сервировке 

стола, о столовом этикете. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Что я ем»  

Н.С. Голицына, И.М. 

Шумова  Воспитание 

основ здорового образа 

жизни у малышей, М., 

2007, 

с.32,33,34 

В.Н.Волчкова, 

Н.В.Степанова. 

Развитие детей 

младшего дошкольного 

возраста. Воронеж, 

2001,с.72, 77, 81,85 

Г. Зайцев  Уроки 

Мойдодыра. СПб.,1997, 

с.23 

Л.М.Щипицына и др. 

Азбука общения. СПб . 

1998,с.162,175 

Журнал   Ребенок в 

детском саду, 2007, 

№1,с.47. 

Ситуации  О вкусной и здоровой пищи 

Полезное – неполезное 

Какие овощи растут в земле, а какие на 

поверхности земли? 

Общение  Что нужно делать перед едой? 

Что едим сначала, что потом? 

Как есть правильно 

Художест

венная 

литератур

а 

К.Чуковский «Федорино горе», 

С.Михалков «Про девочку, которая плохо 

ела», 

С.Капутикян «Час обеда подошел» 

Загадки об овощах и фруктах 

Г.Зайцев «Приятного аппетита» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Полезное - вредное» 

«Съедобное – несъедобное» 

«Узнай и назови» 

«Разложи на тарелках полезные продукты» 

«Чудесный мешочек» 

Творческ

ие игры 

С\р игра «Магазин продуктов» 

С\р игра «Ждем гостей» 

Опытно-

исследова

тельская  

деятельно

сть 

Посадка лука 

Развлечен

ия 

Праздник «Золотая осень» 

 

Ноябрь 

Тема: «Тело человека и личная гигиена» 

Задачи.  Продолжать знакомить детей со строение тела человека,  познакомить с 

функционированием отдельных органов, учить заботиться о своем здоровье, знать 

правила личной гигиены. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Надо, надо умываться»   Н.С. Голицына, И.М. 

Шумова Воспитание 

основ здорового 

образа жизни у 

малышей,с.36,39,40 

Ситуации  Угадай кто это (девочка или мальчик)? 

Кому что нужно. 

Что можно делать ногами? 

Что делают руками? 
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Общение  Почему болят зубы? 

Ты – человек 

Почему мы едим? 

Для чего нужны уши? 

От чего нужно беречь глаза? 

С.В.Петерина  

Воспитание культуры 

поведения у детей 

дошкольного 

возраста, с.33 

Л.В.Артемова 

Окружающий мир в 

дидактических играх 

дошкольников, с. 15 

К.Ю. Белая  и др.  Как 

обеспечить 

безопасность 

дошкольников, с. 6 

Н.С. Голицына  

Ознакомление 

дошкольников с 

социальной 

действительностью, 

М.,2005,с.7,8 

Н.С. Голицына  

Художест

венная 

литератур

а 

К.Чуковский «Мойдодыр» 

А. Барто «Девочка чумазая» 

С. Прокофьев «Румяные щечки» 

Н.Саксонская «Где мой пальчик?!» 

Е.Пермяк « «Про нос и язык» 

Г. Зайцев «Уроки Мойдодыра» 

С.Маршак «Почему у человека две руки и один 

язык» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Когда нужны эти предметы?» (мыло, мочалка, 

расческа и т.д.) 

«Правила гигиены» 

«Вымоем куклу» 

«Запомни движение» 

Творческ

ие игры 

 

 

 

«Семья»,  

«Больница»,  

«Парикмахерская» 

 

Развлечен

ие 

  

 

Декабрь 

Тема: «Чтобы нам не болеть» 

Задачи.  Воспитывать у детей понимание ценности здоровья, потребность быть 

здоровыми, продолжать закреплять знания детей о витаминах, о профессиях врача и 

фармацевта, способствовать формированию основ здорового образа жизни 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Береги здоровье» Артемова Л.В. 

Окружающий мир 

в дидактических 

играх М.1992г. 

 

Программа 

образовательно-

воспитательной 

работы в детском 

саду по 

программе 

«воспитания и 

обучения в 

детском саду».  

СПб. 2006 

Ситуации Мы у врача. 

Я прививки не боюсь. 

Кому нужны эти предметы? 

Почему нельзя есть грязными руками? 

Общение Нас лечит врач стоматолог и медсестра.  

Что чувствует твой друг. 

От чего можно заболеть? 

Как нам помогают прививки? 

Художест

венная 

литератур

а 

К. Чуковский  «Айболит», 

Михалков «На прививку» 

«Про бегемота, который не делал прививку» 

Е. Шкловский «Как лечили мишку» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

 

«Если кто-то заболел», 

«Кому нужны эти инструменты» 

«Полезное – неполезное» 
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Творческ

ие игры 

С\р игры «У зубного врача», «Поликлиника», 

«Аптека», «Семья» 

«Больница» 

Развлечен

ие 

«Советы доктора Айболита» 

Январь 

Тема: «Будем спортом заниматься» 

Задачи. Способствовать формированию основ здорового образа жизни, 

потребности заниматься физической культурой и спортом. Познакомить с некоторыми 

видами спорта. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Кто с закалкой дружит, никогда не тужит» Т.А Шорыгина 

«Беседы о 

здоровье», с.7 

«Беседы о 

здоровье», с.4, 20 

Ситуации  «Кто спортом занимается» 

«Наши верные друзья»  

«Зачем соблюдать режим»  

«Есть ли у вас лыжи? Умеете ли вы кататься на 

лыжах?» 

Есть ли у вас коньки? Умеете ли вы кататься на 

коньках? 

Общение  

 

Хочу быть здоровым 

Где ты делаешь зарядку? 

Что нужно для игры в хоккей? 

Любишь ли ты играть в футбол? 

Умеешь ли ты кататься на велосипеде? 

Художест

венная 

литератур

а 

Загадки 

Стихи о видах спорта. 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Назови вид спорта», 

«Назови спорт по показу» 

«На чем катаются деть?» (по загадкам) 

Творческ

ие игры 

С\р игра «Детский сад» (проведение физкультурного 

занятия ) 

Экскурси

я 

На стадион 

Развлечен

ия 

«Мы мороза не боимся».  

 

Февраль 

Тема: «Безопасное поведение в быту» 

Задачи.  Дать детям представление  об опасных для жизни и здоровья предметах, 

с которыми они встречаются в быту, учить осторожно обращаться с ними, оберегать свое 

лицо и тело, бережно относиться к другим детям. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Опасные предметы» - уточнить представления 

детей об источниках опасности дома, их 

назначении, о правилах пользования. 

М.Р. Максиняева и др.  

Методические 

рекомендации по 
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Ситуации  Что может быть если… 

- играешь с ножом; 

- играешь с палками; 

- прыгаешь в ванной; 

- играешь со спичками 

организации работы с 

детьми дошкольного 

возраста по 

безопасности 

жизнедеятельности, 

М.,1999, с.8,40,43 

Н.С. Голицына , Н.М. 

Шумова Воспитание 

основ здорового 

образа жизни у 

малышей, М., 2007,с. 

71  

 

Перспективное 

планирование 

воспитательно-

образовательного 

процесса в 

дошкольном 

учреждении. Средняя 

группа. М., 2007, с.12-

18 

Общение  Не подходи к включенной плите. 

Не играй с  водопроводным краном. 

Не высовывайся из окна. 

Не играй со спичками 

Не бери лекарства  

Художест

венная 

литератур

а 

Пословицы, поговорки и загадки об источниках 

опасности и мерах предосторожности. 

Е. Казаков « Чик-чик ножницами» 

Г.К. Зайцев «Уроки Айболита» 

Сборник стихов «Не мешайте мне трудиться» 

С. Маршак «Пожар» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Раз, два, три, что может быть опасно – найди» 

«Так и не так» 

Творческ

ие игры 

С\р «Семья», «Больница»,  

Развлечен

ия 

 

 

Март 

Тема: «Ребенок и другие люди» 

Задачи. Предостеречь детей от неприятностей, связанных с контактом с незнакомыми 

людьми, способствовать развитию осторожности, осмотрительности в общении с 

незнакомыми людьми. 

Вид 

деятельн

ости 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Если чужой приходит в дом» Белая К.Ю. и др. 

Как обеспечить 

безопасность 

дошкольников     

М.2001г., с.83, 88 

 

Н.С. Голицына, 

И.М.Шумова  

Воспитание основ 

здорового образа 

жизни у малышей, 

 М., 2007 

Т.А. Шорыгина 

Осторожные 

сказки. 

Безопасность для 

малышей. М.,2003, 

с.36 

Ситуаци

и  

Что будет, если откроешь дверь незнакомому 

человеку. 

Общени

е  

Ты одна дома: незнакомый человек просит открыть 

дверь. 

Незнакомый человек угощает тебя чем-то. 

Незнакомый человек приглашает тебя прокатиться на 

машине. 

Художес

твенная 

литерату

ра 

Р.н.с. «Кот, петух и лиса»,  «Волк и семеро козлят» 

А.Толстой «Буратино» 

К.Чуковский «Котауси и Мауси» 

С.Маршак «Сказка о глупом мышонке». 

Дидакти

ческие и 

развива

ющие 

игры 

«Чрезвычайные ситуации на прогулке» 

 

Творчес

кие 

игры 

«Семья»,  

«Автобус»,  

«Детский сад» 
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Развлече

ния 

«Самый большой друг» 

Апрель 

Тема: «Пожарная безопасность» 

Задачи.  Продолжать формирование у детей элементарных знаний об опасности шалостей с 

огнем (электроприборы, спички, зажигалки и т.д.), об опасных последствиях пожаров в 

доме. 

Вид 

деятельн

ости 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Хрюша попал в беду»  К.Ю. Белая и др. 

Как обеспечить 

безопасность 

дошкольников, М., 

2001, с.13-19 

 

Методическое 

пособие по 

обучение детей 

дошкольного 

возраста мерам 

пожарной 

безопасности для 

воспитателей 

детских 

дошкольных 

учреждений. 

Видное, 1998 

Ситуаци

и  

О пожарной безопасности 

От чего происходят пожары? 

Почему детям категорически запрещается играть со 

спичками, зажигалками? 

Общени

е  

Какие беды приносят пожары? 

Почему детям не разрешается включать газовую 

плиту? 

Можно ли оставлять включенным утюг? 

Спички не тронь – в спичках огонь. 

Художес

твенная 

литерату

ра 

С.Маршак «Кошкин дом», 

Г.Цыферов «Жил был на свете слоненок»; 

Л.Толстой «Пожарные собаки»; 

К.Чуковский «Путаница» 

С.Михалков «Дядя Степа» 

Дидакти

ческие и 

развива

ющие 

игры 

«Если возник пожар» 

Творчес

кие 

игры 

«Семья», «Пожарники» 

Развлече

ния 

Инсценировка произведения С.Маршака «Кошкин 

дом» 

 

Май 

Тема: «Ребенок на улицах города» 

Задачи.  Формировать представление об улице, ее основных частях, познакомить со 

светофором, учить различать виды наземного транспорта. 

Вид 

деятельн

ости 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Безопасность на дорогах» Н.С. Голицына, И.М. 

Шумова Воспитание 

основ здорового 

образа жизни у 

малышей  М., 2007, 

с.480 54 

Ф.С. Майорова    

Изучаем дорожную 

азбуку, М., 2006, с.5 

Т.А. Шорыгина   

Ситуаци

и  

Как надо ходить по улице. 

Где мы гуляем? 

Где едут машины? 

Сигналы светофора. 

Как я ехал на автобусе. 

Если ты потерялся на улице 

Общени

е  

На какие части делится улица? 

Как называют людей, идущих по улице? 

Всем ребятам надо знать, как по улицам шагать. 
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Художес

твенная 

литерату

ра 

Г.Георгиев «Светофор», 

А.Северный «Светофор», 

О. Тарутин «Переход» 

С.Михалков «Дядя Степа – милиционер» 

Осторожные сказки.  

Безопасность для 

малышей. М., 

2003,с.29,42, 

Н.А. Извекова и др. 

Занятия по правилам 

дорожного движения, 

М., 2008, с. 8,15 

Дидакти

ческие и 

развива

ющие 

игры 

«Найди и назови», 

«Что говорит светофор?» 

Творчес

кие 

игры 

С\р  «Мы – водители», «Автобус», «Транспорт», 

«Больница», «Скорая помощь» 

Экскурс

ия 

«Незнайка на улицах города» (кукольный 

спектакль) 

Развлече

ния 

«Светофор» 

 

Июнь  

Тема: «Ребенок и природа» 

Задачи.  Учить детей правильно вести себя в природе, принимать меры 

предосторожности в общении с незнакомыми животными, насекомыми, не пробовать 

на вкус незнакомые ягоды, плоды, растения, отличать съедобные грибы от 

несъедобных. Учить оценить богатство и разнообразие, красоту окружающей 

природы. 

Вид 

деятельн

ости 

Содержание Методическая 

литература 

Ситуаци

и  

Какие растения растут на участке  детского сада? 

Безопасность при общении с незнакомыми 

животными. 

Красивый, но опасный мухомор. 

Съедобные грибы 

Безопасность во время грозы. 

Можно ли гладить бездомную собаку или кошку? 

Съедобные ягоды и ядовитые растения. 

К.Ю. Белая Как 

обеспечить 

безопасность 

дошкольников.  М., 

2001, с.24 – 44. 

Т.А. Шорыгина  

Беседы об основах 

безопасности с детьми 

Н.С. Голицына, И.М. 

Шумова  Воспитание 

основ здорового 

образа жизни у 

малышей. М., 1007, с. 

73- 79. 

М.Р. Максиняева и др.  

Методические 

рекомендации по 

организации работы с 

детьми дошкольного 

возраста по 

безопасности 

жизнедеятельности. 

М.,1999, с. 34,42,44 

Общени

е  

Что такое гроза? 

Что бывает вначале - молния или гром? 

Можно ли брать в рот дикорастущие растения, 

особенно незнакомые? 

Каких насекомых вы знаете? 

Что нельзя делать при общении с кошкой и 

собакой? 

Художес

твенная 

литерату

ра 

Загадки, пословицы. 

Стихи. 

В.Даль «Война грибов» 

Г Новицкая «Дворняжка»,   

А. Дмитриев «Бездомная кошка» 

Дидакти

ческие и 

развива

ющие 

игры 

«Что где растет» 

«Распутай путаницу» 

«Съедобный грибок положи в кузовок» 

«Отгадай, какое это насекомое» 

«Съедобное – несъедобное» 
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Творчес

кие 

игры 

Семья (поездка в лес, зоопарк) 

Экскурс

ия 

На луг, в поле, на водоем. 

Развлече

ния 

 

 

 

ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ В СТАРШЕЙ ГРУППЕ 

к программе  «Быть здоровыми хотим!» МБДОУ детского  сада № 10 

Сентябрь 

Тема: «Что такое здоровье» 

Цель: Продолжать формировать у детей  навыки охраны жизни и здоровья, значения  

для здоровья человека: режима дня, правильного  питания,  физического развития. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая литература 

Занятия «Помоги Незнайке сберечь здоровье» 

Беседа «Как сохранить здоровье», «Береги 

свое сердце»  

Н.С. Голицына 

Ознакомление 

дошкольников с 

социальной 

действительностью, М., 

2005, с.8 

Г.К. Зайцев  Уроки 

Айболита СПб, ,1995 

В.А. Дрязгунова 

Дидактические игры для 

ознакомления 

дошкольников с 

растениями 

С.Е. Шукшина    Я и мое 

тело(с. 32,33) 

Г.К. Зайцев Уроки 

Мойдодыра. СПб, 

1998,1999 

Т.А. Шорыгина   Беседы о 

здоровье. (методическое 

пособие) М.,2005 

Ситуации  Что я знаю о своем здоровье  

Как правильно есть. 

Самые полезные продукты. 

Пора ужинать. 

Общение  Зачем нужно питаться, дышать, двигаться, 

трудиться? 

Что нужно человеку для жизни? 

Как сделать свой сон полезным  

Из чего варят кашу, и как сделать кашу 

вкусной. 

Художест

венная 

литератур

а 

К. Чуковский «Доктор Айболит» 

Пословицы. 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Съедобное-несъедобное»  

«Полезная и вредная еда»  

«Подбери пару» 

Творческ

ие игры 

С\р игры «Семья», «Больница с разными 

отделениями» 

Развлечен

ия 

«Доктор Айболит» 

 

Октябрь 

Тема: «О  правильном питании» 

Задачи.  Закреплять знания детей о пользе и вреде некоторых продуктов питания, 

рассмотреть вопрос о культуре питания, продолжать формировать  представления о 

столовом этикете. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия  «Поговорим о еде» Л.В.Артемова   
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Ситуации Помоги Федоре 

Что было бы, если пропали бы все столовые 

приборы и посуда 

Что я ем на завтрак, обед, полдник и ужин дома и в 

детском саду. Что полезно, а что нет? 

Окружающий мир 

в дидактических 

играх 

дошкольников 

(с.78) 

Программа 

образовательно-

воспитательной 

работы в детском 

саду  по программе 

«воспитания и 

обучения в детском 

саду» СПб, 2006, 

с.97 

 

Скоролупова О.А. 

Тематическое 

планирование 

воспитательно-

образовательного 

процесса в ДОУ 

2006г., с. 46,47,49 

Общение Откуда хлеб на столе  

Хлеб всему голова 

Культура поведения за столом 

Как мы делали салат. 

Что мы любим кушать. 

Мои любимые овощи (фрукты). 

Художест

венная 

литератур

а 

Н.Егоров «Огородный светофор» 

Ю.Тувим «Овощи» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Что лишнее?» (иллюстрации посуды,  продукты 

питания) 

«Накрой куклам стол» 

«Вырастим яблоки» (14, 83) 

«Что делают из муки» 

Творческ

ие игры 

С\р  «Магазин» (кондитерский, хлебный, «Овощи – 

фрукты,  

«Осенняя ярмарка» 

 «Дары природы» 

Экскурси

я 

В магазин 

Развлечен

ия 

«Осень в гости к нам пришла»  

«Драматизация «Осенние сестрички»  

«Дошкольное 

воспитание» 1991, 

№ 8, с 109;1998, 

№10, с.127 

Ноябрь 

Тема: «Тело человека и личная гигиена» 

Задачи. Продолжать закреплять знания детей о строении человека и деятельности 

организма и отдельных органов, о правилах ухода за ними. Научить внимательно, 

бережно, с пониманием относиться к себе. 

Вид 

деятел

ьности 

Содержание Методическая 

литература 

Заняти

я 

«Чтобы быть здоровым»  

«Как устроено наше тело»  

 

Н.С. Голицына, 

М.М. Шумова   

Воспитание основ 

здорового образа 

жизни у малышей, 

М., 2007,с.36 

 

 

Шукшина С.Е.   Я и 

мое тело, М.,2004,с. 

26 

Ситуац

ии 

Что было бы, если б твой скелет убежал от тебя; 

Какую роль играет сердце в организме? На что 

похожа его работа? 

Какое наше тело: хрупкое или прочное? 

Общен

ие  

Для чего человеку необходимо сердце? 

Что ты знаешь о строении своего тела? 

Чистота и здоровье. 

Моя кожа. 

Зачем мы дышим? 

Покажи,  где находится головной мозг? 
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Худож

ествен

ная 

литера

тура 

К.Чуковский «Мойдодыр», 

А. Барто «Девочка-чумазая», «Я расту», 

З.Александрова «Купание», 

В.Катаев «Цветик – семицветик», 

Г.Х.Андерсен «Снежная королева», 

Загадки, потешки. 

 

Голицына Н.С.   

Твои возможности, 

человек, с. 8 

 

Н.Н. Авдеева и др.  

Безопасность  

СПб,2002,  

с.84 – 95 

Дидакт

ически

е и 

развив

ающие 

игры 

«Опасно-неопасно» 

«Правила гигиены» 

«Таня простудилась» 

«Моя внешность» 

Творче

ские 

игры 

С\р «Поликлиника» 

Экскур

сия 

В прачечную 

Развле

чения 

 

Декабрь 

Тема: «Чтобы нам не болеть» 

Задачи.  Продолжать воспитывать у детей понимание ценности здоровья, потребность 

быть здоровым, закрепить знания о витаминах, о тех профессиях, которые помогают нам 

сохранить здоровье. 

Вид 

деятел

ьности 

Содержание Методическая 

литература 

Заняти

я 

«Айболит в гостях у детей» 

 

Н.С. Голицына, 

М.М. Шумова  

Воспитание основ 

здорового образа 

жизни у малышей, 

с.60 

Программа  

образовательно-

воспитательной 

работы в детском 

саду по программе 

«Воспитания и 

обучения в детском 

саду»,  

Ситуац

ии 

Угадай настроение (по модели) 

В нашем доме больной. 

Первая помощь при укусе и царапине. 

Определи и назови выражение глаз. 

Общен

ие  

Как сделать самомассаж. 

Как улучшить свое настроение. 

Чтобы не болели уши и горло. 

Правила поведения в случае заболевания. 

Как уберечься от порезов и ушибов. 

Худож

ествен

ная 

литера

тура 

Шкловский Е. «Как лечили мишку»,  

«Осторожно – лекарство», 

«Как вести себя во время болезни» 

Дидакт

ически

е и 

развив

ающие 

игры 

«Если кто-то заболел», 

«Кому что нужно?» 

Творче

ские 

игры 

С\р «Скорая помощь», «Аптека», «Стоматологическая 

поликлиника» 

Развле «День здоровья»  



64 

 

чения 

Январь 

Тема: «Спорт для здоровья» 

Задачи. Продолжать воспитывать у детей осознанное отношение к необходимости 

закаляться, заниматься спортом. 

Вид 

деятел

ьности 

Содержание Методическая 

литература 

Заняти

я 

«Здоровье в порядке, спасибо зарядке» Н.С. Голицына, 

М.М. Шумова 

Воспитание основ 

здорового образа 

жизни у малышей 

М., 2007,с.55 

 

 

Ситуац

ии  

Что было бы, если бы человек не занимался зарядкой, 

физкультурой. 

Какие виды спорта вам нравятся? 

Каким видом спорта хотели бы заниматься? 

Чем полезен тот или иной вид спорта? 

Общен

ие  

Кто спортом занимается. 

Я катаюсь на коньках, лыжах, велосипеде. 

Мой любимый вид спорта. Почему? 

Каким видом спорта можно заниматься летом, зимой? 

Худож

ествен

ная 

литера

тура 

Загадки. 

З. Петрова  Стихи. 

Дидакт

ически

е и 

развив

ающие 

игры 

«Назови вид спорта». 

«Назови спорт по показу» 

Творче

ские 

игры 

Физкультурные занятия в детском саду. 

Экскур

сия 

На стадион «Заречье» 

Развле

чения 

День спорта 

Февраль 

Тема: «Безопасное поведение в быту» 

Задачи. Продолжать закреплять представления детей о правилах безопасного поведения в 

быту, об опасных для жизни и здоровья предметах, с которыми они встречаются в быту. 

Вид 

деятел

ьности 

Содержание Методическая 

литература 

Заняти

я 

«В мире опасных предметов» Белая К.Ю. и др. 

Как обеспечить 

безопасность 

дошкольников 

М.2001г., с.8, 13-15 

 

Т.А.Шорыгина 

Беседы об основах 

безопасности с 

Ситуац

ии  

Что будет, если встанешь на подоконник. 

Почему нельзя брать нож? 

Какие электроприборы вы знаете? Для чего они 

нужны и чем они опасны? 

Ножницы, катушки – это не игрушки. 

Какие предметы могут стать опасными? В каких 

случаях? 
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Общен

ие  

Я знаю, что можно, что нельзя. 

Безопасность в нашей группе. 

В мире опасных предметов 

Таблетки – не конфетки. 

Почему нельзя играть на кухне? 

детьми 5-8лет 

 

Н.Н.Авдеева и др. 

Безопасность СПб, 

2002, 

с. 54-60 

 
Худож

ествен

ная 

литера

тура 

Маршак С.Я.  «Пожар», 

Загадки. 

Пословицы и поговорки. 

Дидакт

ически

е и 

развив

ающие 

игры 

«Источники опасности», 

«Игра дело серьезное» 

«Нарисуй отгадку», 

«Если возник пожар» 

Творче

ские 

игры 

С\р  «Семья», «Детский сад», «Больница» 

Март 

Тема: «Ребенок и другие люди» 

Задачи. Предостеречь детей  от контактов с незнакомыми людьми. Научить детей 

правильно вести себя дома, когда они остаются одни, в ситуации насильственного поведения 

незнакомого взрослого. 

Вид 

деятел

ьности 

Содержание Методическая 

литература 

Заняти

я 

«Если чужой приходит в дом» Белая К.Ю. и др. 

Как обеспечить 

безопасность 

дошкольников 

М.2001г., с.83, 88 

 

Т.А.Шорыгина 

Беседы об основах 

безопасности с 

детьми 5-8лет 

 

Ситуац

ии 

Ты потерялся. 

Что будет, если откроешь дверь незнакомому 

человеку. 

Всегда ли приятная внешность означает и добрые 

намерения? 

Общен

ие  

Ты одна дома: незнакомый человек просит открыть 

дверь. 

Незнакомый человек угощает тебя чем-то. 

Незнакомый человек приглашает тебя прокатиться на 

машине. 

Как позвонить в милицию? 

Худож

ествен

ная 

литера

тура 

Р.н.с. «Кот, петух и лиса»,  «Волк и семеро козлят» 

А.Толстой «Буратино» 

К.Чуковский «Котауси и Мауси» 

С.Маршак «Сказка о глупом мышонке». 

Дидакт

ически

е и 

развив

ающие 

игры 

«Похитители и находчивые ребята». 

«Куда убежать, если за тобой гонятся» 
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Творче

ские 

игры 

«Семья», «Транспорт», «Магазин» 

Развле

чения 

«Самый большой друг» 

Апрель 

Тема: «Пожарная безопасность» 

Задачи. Продолжать формировать у детей представления о правилах пожарной 

безопасности, о правилах поведения во время пожара, показать предназначение огнеопасных 

предметов, систематизировать знания детей о бытовых причинах пожара. 

Вид 

деятел

ьности 

Содержание Методическая 

литература 

Заняти

я 

«Если в доме случится пожар», 

«Знай и соблюдай» 

Н.А. Арамина 

Ознакомление 

дошкольников с 

правилами пожарной 

безопасности, 

М,2007,с.20 

Методическое пособие 

для воспитателей по 

обучению детей мерам 

пожарной безопасности 

для воспитателей ДОУ, 

1998 

Т.А.Шорыгина Беседы 

о правилах пожарной 

безопасности 

К.Ю. Белая и др.   Как 

обеспечить 

безопасность 

дошкольника М.2001, 

с.14, 

О.А.Скоролупова   

Тематическое 

планирование 

воспитательно-

образовательного 

процесса в ДОУ ч.II, c. 

18 

Ситуац

ии  

Как позвонить в пожарную часть? Как быть, если 

начался пожар? 

Спички не тронь – в спичках огонь. 

Почему в лесу нельзя жечь костры 

Почему неисправные электроприборы могут стать 

причиной пожара? 

Общен

ие  

Почему говорят: «В одном коробке сто пожаров»? 

Как поступить, если дым попадет в квартиру с 

лестничной клетки? 

Почему дети не должны играть на кухне? 

Худож

ествен

ная 

литера

тура 

С.Маршак  «Пожар», «Кошкин дом»; 

Е.Пермяк «Как огонь воду замуж взял»; 

Л.Толстой «Пожар», «Пожарные собаки»; 

К.Чуковский «Путаница»; 

С.Михалков «Дядя Степа»; 

Е.Хоринская «Спичка-невеличка», 

Б.Житков  «Дым» 

Дидакт

ически

е и 

развив

ающие 

игры 

«Четвертый лишний»; 

«Если возник пожар», 

«Опасные соседи»,  

«Кому, что нужно для работы», 

«Горит, не горит» 

Творче

ские 

игры 

С\р «Пожарная машина», «Больница» 

Развле

чения 

Игра-драматизация «Кошкин дом» 

 

Май 

Тема: «Ребенок на улицах города» 

Задачи. Познакомить детей с некоторыми дорожными знаками, продолжать 

закреплять и дополнять представления о некоторых правилах дорожного движения, 

воспитывать культуру поведения на улице и в транспорте. 

Вид 

деятел

ьности 

Содержание Методическая 

литература 
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Заняти

я 

«Безопасность на дорогах» Голицына Н.С., Шумова 

И.М. Воспитание основ 

здорового образа жизни 

у малышей М.,2007 

Скоролупова О.А. 

Занятия с детьми 

старшего дошкольного 

возраста по теме 

«Правила и безопасность 

дорожного движения» 

Майорова Ф.С. Изучаем 

дорожную азбуку, 

Извекова Н.А. и др.  

Занятия по правилам 

дорожного движения, 

М.,2008 

 

Столяр А. «Давайте 

поиграем» М, 1991,с.13 

Журнал.  Ребенок в 

детском саду. 2007, №1, 

с.33 

Ситуац

ии  

Всем ребятам надо знать, как по улице шагать. 

Если ты на улице потерялся 

Для чего нужны правила дорожного движения? 

Опасности зимней дороги. 

Общен

ие  

Где нужно переходить улицу? 

Для чего нужен светофор? 

Зачем нужны дорожные знаки? 

Как вести себя в транспорте? 

Худож

ествен

ная 

литера

тура 

Раскин А. «Как папа бросил мяч под 

автомобиль»; 

Михалков С. «Моя улица», «Дядя Степа – 

милиционер»; 

Клименко В. «Зайка – велосипедист», 

«Происшествия с игрушками»; 

Г.Георгиев «Что я вижу в городе?»; 

Загадки. 

Дидакт

ически

е и 

развив

ающие 

игры 

«Дорожные знаки», «Улица», «Поставь знак»,  

«Правила движения»,  

«О чем говорит светофор?», 

«Красный и зеленый»,  

«Пройдись, не ошибись». 

Творче

ские 

игры 

С\р «Уличное движение», «Автобус»,  «Нам на 

улице не страшно». 

Экскур

сия 

По улице города 

Развле

чения 

Кукольный спектакль «Незнайка на улице 

города» 

Досуг «В стране дорожного движения» 

                                                                  

 

Июнь 

Тема: «Ребенок и природа» 

Задачи.   Продолжать учить детей правильно вести себя в природе, принимать меры 

предосторожности в общении с незнакомыми животными, насекомыми,  знать ядовитые ягоды 

и растения, отличать съедобные грибы от несъедобных. Уметь оценить богатство и 

разнообразие, красоту окружающей природы, знать о воздействии природы на самочувствие, 

настроение человека. 

Вид 

деятел

ьности 

Содержание Методическая 

литература 

Ситуац

ии  

Какие растения растут на участке  детского сада? 

Безопасность при общении с незнакомыми 

животными. 

Красивый, но опасный мухомор. 

Съедобные грибы 

Безопасность во время грозы. 

Можно ли гладить бездомную собаку или кошку? 

Съедобные ягоды и ядовитые растения. 

К.Ю. Белая Как 

обеспечить безопасность 

дошкольников.  М., 2001, 

с.24 – 44. 

 

Т.А. Шорыгина  Беседы 

об основах безопасности 

с детьми 
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Общен

ие  

Что такое гроза? 

Что бывает вначале - молния или гром? 

Можно ли брать в рот дикорастущие растения, 

особенно незнакомые? 

Каких насекомых вы знаете? 

Что нельзя делать при общении с кошкой и 

собакой? 

 

Н.С. Голицына, И.М. 

Шумова  Воспитание 

основ здорового образа 

жизни у малышей. М., 

1007, с. 73- 79. 

 

М.Р. Максиняева и др.  

Методические 

рекомендации по 

организации работы с 

детьми дошкольного 

возраста по безопасности 

жизнедеятельности. 

М.,1999, с. 34,42,44 

Худож

ествен

ная 

литера

тура 

Загадки, пословицы. 

Стихи. 

В.Даль «Война грибов» 

Г Новицкая «Дворняжка»,   

А. Дмитриев «Бездомная кошка» 

Дидакт

ически

е и 

развив

ающие 

игры 

«Что где растет» 

«Распутай путаницу» 

«Съедобный грибок положи в кузовок» 

«Отгадай, какое это насекомое» 

«Съедобное – несъедобное» 

Творче

ские 

игры 

Семья (поездка в лес, зоопарк) 

Экскур

сия 

На луг, в поле, на водоем. 

Развле

чения 

 

 

ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ 
к программе «Быть здоровыми хотим!» МБДОУ детского  сада № 10 

 

Сентябрь 

Тема: «Что такое здоровье» 

Цель:  Закрепить у детей  навыки охраны жизни и здоровья, значения для здоровья 

человека: режима дня, правильного питания,  физического развития. 

Вид 

деятел

ьности 

Содержание Методическая 

литература 

Заняти

я 

«Мы такие разные и такие похожие» 

«Как сохранить свое здоровье» 

Н.С. Голицына 

Ознакомление 

дошкольников с 

социальной 

действительностью, 

с.8 

 

Г.К. Зайцев  

Уроки Айболита 

 

Г.К. Зайцев  

Уроки Мойдодыра 

  

В.А. Дрязгунова 

Ситуац

ии 

Что я знаю о своем здоровье. 

Самые полезные продукты. 

Режим питания. 

Что надо есть, если хочешь быть сильным. 

Если хочешь пить. 

Ведь ты – человек, ты и сильный и смелый. 

Общен

ие  

Почему мне нельзя … (есть апельсин, читать книгу с 

близкого расстояния … и т.д.). 

Хочу быть здоровым. 

Как избавиться от вредных привычек. 

Как укрепить свои кости и мышцы 

Зачем и как нужно закаляться? 
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Худож

ествен

ная 

литера

тура 

К. Чуковский «Доктор Айболит» 

Пословицы. 

Дидактические игры 

для ознакомления 

дошкольников с 

растениями 

С.Е. Шукшина  «Я и 

мое тело» (с. 32,33) Дидакт

ически

е и 

развив

ающие 

игры 

«Съедобное-несъедобное»  

«Полезная и вредная еда»  

«Подбери пару» 

Творче

ские 

игры 

С\р игры «Семья», «Больница с разными 

отделениями» 

Развле

чения 

«Доктор Айболит» 

Октябрь 

Тема: «О правильном питании» 

Задачи. Закрепить знания детей о пользе и вреде  продуктов питания, о культуре питания,  о 

столовом этикете 

Вид 

деятельност

и 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Что я ем?» 

«Кто готовит нам еде?» 

О.Ф. Горбатенко 

Комплексные занятия 

по разделу 

«Социальный мир». 

Программа 

образовательно-

воспитательной работы 

по программе 

«Воспитания и 

обучения в детском 

саду» 

О.А.Скоролупова   

Тематическое 

планирование 

воспитательно-

образовательного 

процесса в ДОУ ч.II, c. 

18 

Ситуации Витамины и полезные продукты. 

Как правильно сервировать стол. 

Собери урожай 

Общение  Откуда хлеб на столе. 

Как мы делали салат. 

Что ты любишь кушать. 

Мои любимые овощи, фрукты. 

Художестве

нная 

литература 

В.Даль «Война грибов с ягодами» 

Загадки об овощах, фруктах, продуктах 

питания. 

Г. Зайцев «Приятного аппетита» 

М. Безруких «Разговор о правильном 

питании». 

Дидактическ

ие и 

развивающи

е игры 

«Что лишнее?» (иллюстрации посуды, 

продуктов питания). 

«Накроем куклам стол» 

«Вырастим яблоки». 

«Что делают из муки?» 

Творческие 

игры 

С\р «Магазин» (кондитерский, хлебный, 

овощи – фрукты) 

Осенняя ярмарка «Дары природы» 

Экскурсия В магазин 

Развлечения  
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Ноябрь 

Тема: «Тело человека и личная гигиена» 

Задачи.  Закрепить знания детей о строении человека и деятельности организма и 

отдельных органов, о правилах ухода за ними. Научить внимательно, бережно, с 

пониманием относиться к себе, воспитывать чувство гордости, что – ты Человек. 

Вид 

деятельности 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Вот я какой»  

Н.С. Голицына, 

М.М. Шумова 

«Воспитание основ 

здорового образа 

жизни у малышей»,  

М.,2007. 

Шукшина С.Е. «Я и 

мое тело», 2004 

 

Голицына Н.С. 

«Твои возможности, 

человек», с. 8 

Беседы «Твои возможности, человек» 

«Как сохранить здоровье» 

«Чтобы лучше видеть, чтобы лучше 

слышать…» 

Ситуации  Что вы знаете о мозге? 

Что было бы, если бы 

- твой скелет убежал от тебя; 

Зачем человеку нос? 

Как сохранить хорошее зрение? 

Общение  Что может случиться, если ты не будешь 

чистить зубы? 

Уход за ушами. 

Забота о глазах. 

Как я дышу. 

Как работает мое сердце? 

Уход за руками и ногами. 

Художественна

я литература 

Р. Сев  «Я сам» 

А. Барто  «Я расту» 

И. Семенова  «Как стать  Неболейкой»,  

«Я – человек, ты – человек»; 

С. Маршак «Робин-Бобин», 

 «О мальчиках и девочках»; 

С. Михалков «Прививка», «Не спать», 

«Тридцать шесть и пять»; 

Б. Заходер «Ма-Тари-Кари», 

В.Катаев «Цветик – семицветик» 

Дидактические 

и развивающие 

игры 

«Моя внешность», «Умею – не умею», 

«Правила гигиены», «Определи по звуку», 

«Что такое хорошо, что такое плохо» 

«К на пришел Незнайка» 

Творческие 

игры 

С\р «Поликлиника» 

Развлечения «Девочка чумазая» 

Декабрь 

Тема: «Чтобы нам не болеть» 

Задачи. Закрепить у детей понимание ценности здоровья, потребность быть здоровым, 

закрепить знания о витаминах, о тех профессиях, которые помогают нам сохранить здоровье. 

Вид 

деятельности 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия В гостях у доктора Айболита» Н.С. Голицына, 
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Ситуации  Что я знаю о своем здоровье (что мне 

можно есть, а что нельзя). 

Кто нас лечит? 

Узнай возраст людей по картинке. 

Если заболел друг ( мама, бабушка, 

воспитатель). 

От чего можно заболеть? 

Для чего нужны витамины и какие 

витамины вы знаете? 

М.М. Шумова 

Воспитание основ 

здорового образа 

жизни у малышей , 

М.,2007 

 

Программа 

образовательно-

воспитательной 

работы в детском 

саду по программе 

«Воспитания и 

обучения в детском 

саду»   

С-П, 2006 

 

Н.Н.Авдеева и др.  

Безопасность  СПб, 

2002,с. 97 - 108 

Общение  Как я должен себя беречь? 

Что может случиться, если ты промочишь 

ноги на улице? 

Мой возраст. 

Мое настроение, настроение людей. 

Как поднять настроение детей и взрослых. 

Как помогают нам прививки 

Художественная 

литература 

Шкловский Е. «Как лечили мишку»,  

«Осторожно – лекарство», 

«Как вести себя во время болезни» 

Дидактические и 

развивающие 

игры 

«Если кто-то заболел», 

«Кому что нужно?» 

Творческие игры Театрализованная игра «Отгадай, что я 

ем?» (сладкая конфета, кислый лимон, 

черный перец). 

С\р «Поликлиника», «Аптека», 

«Больница» (с разными отделениями) 

Развлечения День здоровья  

 

Январь 

Тема: «Спорт для здоровья» 

Задачи. Закрепить  у детей осознанное отношение к необходимости закаляться, 

заниматься спортом. 

Вид 

деятельности 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Здоровье в порядке, спасибо зарядке» Н.С. Голицына, 

М.М. Шумова   

Воспитание основ 

здорового образа 

жизни у малышей 

М., 2007,с.55 

 

Н.Н. Авдеева и др.  

Безопасность  

СПб, 2002, с. 109 

 

 

Ситуации  Что было бы, если бы человек не занимался 

зарядкой, физкультурой. 

Общение  Кто спортом занимается. 

Я катаюсь на коньках, лыжах, велосипеде. 

Мой любимый вид спорта. 

Художественная 

литература 

Загадки. 

З. Петрова  Стихи. 

Дидактические и 

развивающие 

игры 

«Назови вид спорта». 

«Назови спорт по показу» 

Творческие игры Физкультурные занятия в детском саду. 

Экскурсия На стадион «Заречье» 

Развлечения День спорта  
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Февраль 

Тема: «Безопасное поведение в быту» 

Задачи. Закрепить  представление детей о правилах безопасного поведения в быту, 

об опасных для жизни и здоровья предметах, с которыми они встречаются в дома. 

Вид 

деятельности 

Содержание Методическая 

литература 

Занятия «В мире опасных предметов» Белая К.Ю. и др. Как 

обеспечить 

безопасность 

дошкольников 

М.2001г., с.8, 13-15 

 

Т.А.Шорыгина   

Беседы об основах 

безопасности с 

детьми 5-8лет 

 

Н.Н.Авдеева и др.  

Безопасность  

СПб, 2002 

 

Ситуации Можно ли самим открывать окна, балкон, 

выглядывать из них? 

Что может быть, если ты встанешь   на 

подоконник? 

Почему нельзя брать нож? 

Ножницы, катушки – это не игрушки. 

Можно ли толкать другого, если он режет, 

шьет? Что может  при этом случиться? 

Общение  Я знаю, что можно, что нельзя. 

Безопасность в нашей группе. 

В мире опасных предметов 

Таблетки – не конфетки. 

Почему нельзя играть на кухне? 

Художественная 

литература 

Маршак С.Я.  «Пожар», 

Загадки. 

Пословицы и поговорки. 

Дидактические и 

развивающие 

игры 

«Источники опасности», 

«Игра дело серьезное» 

«Нарисуй отгадку», 

«Если возник пожар» 

Творческие игры С\р  «Семья», «Детский сад», «Больница» 

Развлечения  

 

Март 

Тема: «Ребенок и другие люди» 

Задачи. Продолжать предостерегать детей  от контактов с незнакомыми людьми. 

Научить детей правильно вести себя дома, когда они остаются одни,  на улице, в ситуации 

насильственного поведения незнакомого взрослого, в ситуации, когда предлагают что-либо. 

Вид деятельности Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Опасные ситуации контактов с 

незнакомыми людьми» 

Белая К.Ю. и др. Как 

обеспечить 

безопасность 

дошкольников  

М.2001г., с.83 

 

Н.Н.Авдеева  и др.                       

Безопасность    

СПб 2002, с. 40 - 53 

Ситуации  Что будет, если откроешь дверь 

незнакомому человеку. 

Всегда ли приятная внешность означает и 

добрые намерения? 

Может ли красивый человек быть злым? 

Общение  Ты одна дома: незнакомый человек 

просит открыть дверь. 

Незнакомый человек угощает тебя чем-

то. 

Незнакомый человек приглашает тебя 

прокатиться на машине. 

Кого можно считать «своим», а кого  -       

«чужим»? 
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Художественная 

литература 

Р.н.с. «Кот, петух и лиса»,  «Волк и 

семеро козлят» 

А.Толстой «Буратино» 

К.Чуковский «Котауси и Мауси» 

С.Маршак «Сказка о глупом мышонке». 

Дидактические и 

развивающие игры 

«Похитители и находчивые ребята». 

«Куда убежать, если за тобой гонятся» 

Творческие игры «Семья», «Транспорт»,  «Магазин». 

Развлечения  «Самый большой друг»  

(театрализованная игра  по пьесе 

С.Прокофьева) 

 

Апрель 

Тема: «Пожарная безопасность» 

Задачи. Закрепить у детей представления о правилах пожарной безопасности, о правилах 

поведения во время пожара,  систематизировать знания детей о бытовых причинах пожара. 

Вид деятельности Содержание Методическая 

литература 

Занятия «Знай и соблюдай» 

«Чтобы не было беды» 

Н.А. Аралина  

Ознакомление 

дошкольников с 

правилами пожарной 

безопасности,  

М, 2007, с.6 

 

Т.А.Шорыгина 

Беседы о правилах 

пожарной 

безопасности  

М.,2008 

 

О.А.Скоролупова 

Тематическое 

планирование 

воспитательно-

образовательного 

процесса в ДОУ ч.II, 

М.,2006,c. 18 

 

К.Ю. Белая и др.   

Как обеспечить  

безопасность 

дошкольников.  

М, 2001,с. 13 

Ситуации  Огонь наш друг или враг? 

Почему возникают лесные пожары? 

Осторожно – электроприборы. 

Кухня – не место для игры. 

Пожар в квартире. Что надо делать? 

Общение  Чем опасен дым? 

Где нежно хранить спички, зажигалки, 

горючие жидкости? 

Как звонить при пожаре? 

Почему во время пожара нужно 

передвигаться нагнувшись? 

Художественная 

литература 

С.Маршак «Пожар», «Рассказ о 

неизвестном герое»; 

Е.Новочихин «Спички»; 

Б.Житков «Пожар», «Дым»; 

О.Полякова «Я пожарный»; 

П.Голосов «Сказка о заячьем теремке и 

опасном коробке»; 

И.Холин «Как непослушная хрюшка едва 

не сгорела» 

Дидактические и 

развивающие игры 

«Опасные соседи», 

«Кому что нужно для работы»; 

«Найди отличия», 

Творческие игры С\р «Пожарные», «Больница»  

Игровой тренинг «Телефон службы 

спасения 01» 

Развлечения Игра-драматизация «Кошкин дом»  

 

Май 

Тема: «Ребенок на улицах города» 

Задачи. Формирование свободного ориентирования в пределах близлежащего 

микрорайона к детскому саду. Закрепить знания о дорожных знаках, правилах дорожного 

движения 

Вид Содержание Методическая 
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деятельно

сти 

литература 

Занятия «Знакомство с дорожными знаками»,  

«Безопасность в городе» 

Алешина Н.В. 

Ознакомление 

дошкольников с 

окружающим и 

социальной 

действительностью, с. 

95 

 

Скоролупова О.А. 

Занятия с детьми 

старшего 

дошкольного возраста 

по те-ме «Правила и 

безопасность 

дорожного движения» 

Майорова Ф.С.  

Изучаем дорожную 

азбуку, 

 

Извекова Н.А. и др.  

Занятия по правилам 

дорожного движе-

ния,  

М.,2008 

Ситуации  Если ты потерялся на улице. 

Знаешь ли ты правила дорожного движения? 

Ты вышел из автобуса, тебе нужно перейти улицу…  

Расскажи о сигналах светофора. 

Общение  В каком месте нужно переходить улицу? 

Какой переход называют самым безопасным? 

Почему? 

Можно ли детям играть на проезжей части? 

Художест

венная 

литератур

а  

Носов Н. «Автомобиль», 

Дорохов А. «Зеленый…Желтый…Красный!», Иванов 

А. «Как неразлучные друзья дороги переходили», 

Дугилов А. «Моя улица»,  

Георгиев Г. «Светофор»,  

Тарутин О «Для чего нам светофор», 

Кривич М. «Школа пешехода» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«О чем говорит светофор», 

«Найди нужный дорожный знак»,  

Творческ

ие игры 

С\р «Уличное движение», «Автобус»,  «Нам на улице 

не страшно». 

Экскурси

я 

По улице города. 

Развлечен

ия 

КВН  «Лучший пешеход» 

 

 

Июнь  

Тема: «Ребенок и природа» 

Задачи.  Продолжать учить детей правильно вести себя в природе, принимать 

меры предосторожности в общении с незнакомыми животными, насекомыми,  знать 

ядовитые ягоды и растения, отличать съедобные грибы от несъедобных. Уметь оценить 

богатство и разнообразие, красоту окружающей природы, знать о воздействии природы на 

самочувствие, настроение человека, развивать понимание, что человек – часть природы. 

Вид 

деятельно

сти 

Содержание Методическая 

литература 

Ситуации  Как надо себя вести во время грозы в лесу,  поле, 

городе? 

Какая опасность для человек может быть при 

соприкосновении с ядовитыми растениями? 

Какие растения помогают вылечиться при 

простуде, лечат ссадины, царапины? 

Можно ли гладить бездомную собаку или кошку? 

Съедобные ягоды и ядовитые растения. 

К.Ю. Белая  

Как обеспечить 

безопасность 

дошкольников.  М., 

2001, с.24 – 44. 

 

Т.А. Шорыгина  Беседы 

об основах 
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Общение  Можно ли бежать по полю или стоять под деревом 

во время грозы? 

Можно ли брать в рот дикорастущие растения, 

особенно незнакомые? 

Каких насекомых вы знаете? 

Что нельзя делать при общении с кошкой и 

собакой? 

безопасности с детьми 

 

Н.С. Голицына, И.М. 

Шумова  Воспитание 

основ здорового образа 

жизни у малышей. М., 

1007, с. 73- 79. 

 

М.Р. Максиняева и др.   

Методические 

рекомендации по 

организации работы с 

детьми дошкольного 

возраста по безопасности 

жизнедеятельности. 

М.,1999, с. 34,42,44 

Художест

венная 

литератур

а  

Загадки, пословицы. 

Стихи. 

В.Даль «Война грибов» 

Г Новицкая «Дворняжка»,   

А. Дмитриев «Бездомная кошка» 

Дидактич

еские и 

развиваю

щие игры 

«Что где растет» 

«Распутай путаницу» 

«Съедобный грибок положи в кузовок» 

«Отгадай, какое это насекомое» 

«Съедобное – несъедобное» 

Творческ

ие игры 

Семья (поездка в лес, зоопарк) 

Экскурси

я 

На луг, в поле, на водоем. 

Развлечен

ия 
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	Задачи.  Дать детям представление  об опасных для жизни и здоровья предметах, с которыми они встречаются в быту, учить осторожно обращаться с ними, оберегать свое лицо и тело, бережно относиться к другим детям.

	Март (1)
	Тема: «Ребенок и другие люди» (1)
	Задачи. Предостеречь детей от неприятностей, связанных с контактом с незнакомыми людьми, способствовать развитию осторожности, осмотрительности в общении с незнакомыми людьми. (1)
	Апрель (1)
	Тема: «Пожарная безопасность» (1)
	Задачи.  Продолжать формирование у детей элементарных знаний об опасности шалостей с огнем (электроприборы, спички, зажигалки и т.д.), об опасных последствиях пожаров в доме.

	Май (1)
	Тема: «Ребенок на улицах города» (1)
	Задачи.  Формировать представление об улице, ее основных частях, познакомить со светофором, учить различать виды наземного транспорта.

	Июнь (1)
	Тема: «Ребенок и природа» (1)
	Задачи.  Учить детей правильно вести себя в природе, принимать меры предосторожности в общении с незнакомыми животными, насекомыми, не пробовать на вкус незнакомые ягоды, плоды, растения, отличать съедобные грибы от несъедобных. Учить оценить богатств...
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	Тема: «Что такое здоровье» (2)
	Цель: Продолжать формировать у детей  навыки охраны жизни и здоровья, значения  для здоровья человека: режима дня, правильного  питания,  физического развития.

	Октябрь (2)
	Тема: «О  правильном питании»
	Задачи.  Закреплять знания детей о пользе и вреде некоторых продуктов питания, рассмотреть вопрос о культуре питания, продолжать формировать  представления о столовом этикете.
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	Тема: «Тело человека и личная гигиена» (2)
	Задачи. Продолжать закреплять знания детей о строении человека и деятельности организма и отдельных органов, о правилах ухода за ними. Научить внимательно, бережно, с пониманием относиться к себе.

	Декабрь (2)
	Тема: «Чтобы нам не болеть» (2)
	Задачи.  Продолжать воспитывать у детей понимание ценности здоровья, потребность быть здоровым, закрепить знания о витаминах, о тех профессиях, которые помогают нам сохранить здоровье.

	Январь (2)
	Тема: «Спорт для здоровья» (1)
	Задачи. Продолжать воспитывать у детей осознанное отношение к необходимости закаляться, заниматься спортом.

	Февраль (2)
	Тема: «Безопасное поведение в быту» (2)
	Задачи. Продолжать закреплять представления детей о правилах безопасного поведения в быту, об опасных для жизни и здоровья предметах, с которыми они встречаются в быту.

	Март (2)
	Тема: «Ребенок и другие люди» (2)
	Задачи. Предостеречь детей  от контактов с незнакомыми людьми. Научить детей правильно вести себя дома, когда они остаются одни, в ситуации насильственного поведения незнакомого взрослого.

	Апрель (2)
	Тема: «Пожарная безопасность» (2)
	Задачи. Продолжать формировать у детей представления о правилах пожарной безопасности, о правилах поведения во время пожара, показать предназначение огнеопасных предметов, систематизировать знания детей о бытовых причинах пожара.

	Май (2)
	Тема: «Ребенок на улицах города» (2)
	Задачи. Познакомить детей с некоторыми дорожными знаками, продолжать закреплять и дополнять представления о некоторых правилах дорожного движения, воспитывать культуру поведения на улице и в транспорте.

	Июнь (2)
	Тема: «Ребенок и природа» (2)
	Задачи.   Продолжать учить детей правильно вести себя в природе, принимать меры предосторожности в общении с незнакомыми животными, насекомыми,  знать ядовитые ягоды и растения, отличать съедобные грибы от несъедобных. Уметь оценить богатство и разноо...

	ПЕРСПЕКТИВНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЙ ГРУППЕ
	Сентябрь (3)
	Тема: «Что такое здоровье» (3)
	Цель:  Закрепить у детей  навыки охраны жизни и здоровья, значения для здоровья человека: режима дня, правильного питания,  физического развития.

	Октябрь (3)
	Тема: «О правильном питании» (2)
	Задачи. Закрепить знания детей о пользе и вреде  продуктов питания, о культуре питания,  о столовом этикете

	Ноябрь (3)
	Тема: «Тело человека и личная гигиена» (3)
	Задачи.  Закрепить знания детей о строении человека и деятельности организма и отдельных органов, о правилах ухода за ними. Научить внимательно, бережно, с пониманием относиться к себе, воспитывать чувство гордости, что – ты Человек.

	Декабрь (3)
	Тема: «Чтобы нам не болеть» (3)
	Задачи. Закрепить у детей понимание ценности здоровья, потребность быть здоровым, закрепить знания о витаминах, о тех профессиях, которые помогают нам сохранить здоровье.

	Январь (3)
	Тема: «Спорт для здоровья» (2)
	Задачи. Закрепить  у детей осознанное отношение к необходимости закаляться, заниматься спортом.

	Февраль (3)
	Тема: «Безопасное поведение в быту» (3)
	Задачи. Закрепить  представление детей о правилах безопасного поведения в быту, об опасных для жизни и здоровья предметах, с которыми они встречаются в дома.

	Март (3)
	Тема: «Ребенок и другие люди» (3)
	Задачи. Продолжать предостерегать детей  от контактов с незнакомыми людьми. Научить детей правильно вести себя дома, когда они остаются одни,  на улице, в ситуации насильственного поведения незнакомого взрослого, в ситуации, когда предлагают что-либо.

	Апрель (3)
	Тема: «Пожарная безопасность» (3)
	Задачи. Закрепить у детей представления о правилах пожарной безопасности, о правилах поведения во время пожара,  систематизировать знания детей о бытовых причинах пожара.

	Май (3)
	Тема: «Ребенок на улицах города» (3)
	Задачи. Формирование свободного ориентирования в пределах близлежащего микрорайона к детскому саду. Закрепить знания о дорожных знаках, правилах дорожного движения

	Июнь (3)
	Тема: «Ребенок и природа» (3)
	Задачи.  Продолжать учить детей правильно вести себя в природе, принимать меры предосторожности в общении с незнакомыми животными, насекомыми,  знать ядовитые ягоды и растения, отличать съедобные грибы от несъедобных. Уметь оценить богатство и разнооб...
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