
.



1.Приветствуем всех, кто время нашел,

И в сад к нам на собрание о здоровье пришел.

Весна пусть стучится дождиком в окно,

Но в группе у нас и светло и тепло.

2.Мы здесь подрастаем, взрослеем мы здесь,

И набираем естественно вес.

Всегда мы здоровы, с зарядкой дружны,

Нам спорт с физкультурой как воздух нужны.

3.Чтоб здоровье сохранить,

Организм свой укрепить,

Знает вся моя семья

Должен быть режим у дня.

4. Следует, ребята, знать

Нужно всем подольше спать.

Ну а утром не лениться–

На зарядку становиться!

5. Чистить зубы, умываться,

И по - чаще улыбаться,

Закаляться, и тогда

Не страшна тебе хандра.



6. У здоровья есть враги,

С ними дружбы не води!

Среди них тихоня лень,

С ней борись ты каждый день.

7. Чтобы ни один микроб

Не попал случайно в рот,

Руки мыть перед едой

Нужно мылом и водой.

8. Кушать овощи и фрукты,

Рыбу, молокопродукты-

Вот полезная еда,

Витаминами полна!

9. На прогулку выходи,

Свежим воздухом дыши.

Только помни при уходе:

Одеваться по погоде!

10. Вот те добрые советы,

В них и спрятаны секреты,

Чтоб здоровье сохранить,

Научись его ценить!



Вот слагаемые здорового образа жизни:

- режим дня,

- здоровое питание,

- утренняя гимнастика,

- физические упражнения и подвижные игры,

- закаливание,

- прогулки на свежем воздухе.



Уважаемые родители! Здоровье - одна из главных ценностей 

нашей жизни. Хорошо, когда ребенок катается на велосипеде, 

плавает, бегает не уставая, играет с ребятами, а главное - не болеет. 

Мы радуемся, когда наши дети энергичные, сильные, бодрые. 

Плохое самочувствие, болезни являются причинами отставания в 

росте, неудач на занятиях, в играх, в спорте. 

Нормой жизни и поведения каждого человека должно стать осознанно 

и ответственное отношение к своему здоровью как к великой 

ценности. 

Неоспоримо, что состояние здоровья, как и уровень жизни во многом 

определяется моделью поведения, сформировавшейся с детства. 

Необходимым условием является формирование культуры здоровья, 

как части общей культуры человека.

Давайте вспомним пословицы и поговорки о здоровье

В здоровом теле – здоровый дух.

Дал бы бог здоровья, а счастье найдем.

Деньги потерял - ничего не потерял, 

время потерял - многое потерял,

здоровье потерял - все потерял.

Здоровому все здорово.

Здоровьем слаб, так и духом не герой.

Здоровья за деньги не купишь.

Если хочешь быть здоров - закаляйся.

Здоров будешь - все добудешь.

Чистота - залог здоровья.



ФОМИРОВАНИЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
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Формируя здоровый образ жизни ребенка, 

родители должны привить ребенку основные знания,

умения и навыки:

- знание правил личной гигиены, гигиены помещений, 

одежды, обуви;

- умение правильно строить режим дня и выполнять его;

- умение взаимодействовать с окружающей средой: понимать, 

при каких условиях (дом, улица, дорога, парк, детская площадка 

безопасна для жизни и здоровья;

- знание основных частей тела и роль в жизнедеятельности 

организма человека;

- понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего 

самочувствия, успехов в занятиях;

- знание основных правил правильного питания;

- знание правил сохранения здоровья от простудных заболеваний;

- понимание значения двигательной активности для развития 

здорового организма;

Родителям необходимо знать критерии 

эффективности воспитания ЗОЖ:

- положительная динамика физического состояния вашего ребенка;

- уменьшение заболеваемости;

- формирование у ребенка умений выстраивать отношения 

со сверстниками, родителями и другими людьми;

- снижение уровня тревожности и агрессивности.

Совершенно очевидно, что решение проблемы оздоровления 

дошкольников возможно только при условии реализации единой 

программы гигиенического обучения и воспитания в семье 

и детском саду.

ЗОЖ служит укреплению всей семьи.

Таким образом, здоровый образ жизни всех членов семьи – залог 

счастливой и благополучной жизни ребенка в будущем.



Консультация для родителей 

«Правила здорового образа жизни»

Нет, наверно, человека, который не хочет быть здоровым.

А что такое здоровье?

В Уставе Всемирной организации здравоохранения указано, 

что здоровье - это "состояние полного физического, душевного, 

духовного и социального благополучия, а не только отсутствие 

болезней и физических дефектов".

Простые правила здорового образа жизни.

В ритме большого города мы не успеваем следить за своим здоровьем. 

А зря!!!

Ведь соблюдая простые правила, мы можем избежать серьезных 

проблем со здоровьем, различных заболеваний и 

просто продлить себе жизнь на несколько лет. 

Задумайтесь о своем здоровье, довольны вы им?

Выберите пункты, которые вам наиболее подходят, 

и соблюдайте их каждый день.

Никого не удивлю, сказав, занимайтесь физической культурой, 

хотя бы 30 мин в день. А если у вас и на это нет времени, то совершайте 

пешие прогулки. Едете домой на автобусе, выйдете на остановку раньше. 

Ездите на машине, тогда поднимайтесь на свой этаж без лифта. 

Старайтесь больше двигаться.

Рационально питайтесь. Ешьте больше пищи, содержащей клетчатку 

и цельные зерна, и меньше - пищу, содержащую сахар и приготовленную 

из пшеничной муки. Не забывайте об овощах и фруктах. 

Готовьте пищу на растительном масле, уменьшите потребление 

животного жира.

Избегайте избыточного веса, не ужинайте позднее 6 часов вечера. 

Питайтесь не реже 3 раза в день.

В течение дня пейте больше жидкости. К тому же это благотворно 

сказывается на состоянии кожи, позволяя продлить ее молодость.



При приготовлении пищи используйте низкие температурные режимы 

и готовьте короткое время. Это позволит сохранить в пище 

полезные витамины.

Соблюдайте режим дня. Ложитесь и вставайте в одно и то же время. 

Это самый простой совет выглядеть красивым, здоровым и отдохнувшим.

Будьте психологически уравновешены. 

Не нервничайте, ведь нервные клетки не восстанавливаются. 

Хотя, говорят, восстанавливаются, но очень - очень медленно. 

Так что находите везде положительные моменты.

Закаливайте свой организм. 

Лучше всего помогает контрастный душ - теплая и прохладная водичка. 

Не только полезно, но и помогает проснуться.

И конечно не курите, не злоупотребляйте алкоголем и другими 

вредными привычками. 

Ведь это основные факторы, ухудшающие здоровье.

По - чаще гуляйте в парке, на свежем воздухе, подальше от 

автомобилей и других загрязнителей воздуха.

Творите добро. Ведь на добро отвечают добром. 

Оно обязательно к вам вернется в виде хорошего самочувствия 

и настроения.

Даже исполнение половины правил добавит Вам здоровья! 

Будьте здоровы!



Родительские «НЕЛЬЗЯ» при 

соблюдении режима дня:

-Будить ребенка в последний момент перед 

уходом в детский сад, объясняя это себе и 

другим большой любовью к нему.

-Кормить ребенка перед детским садом 

и после него бутербродами, объясняя себе 

и другим, что ребенку такая еда нравится.

-Требовать от ребенка только отличных и 

хороших результатов в детском саду, если 

он к ним не готов.

-Лишать детей игр на свежем воздухе из-за 

плохого поведения в детском саду.

-Заставлять ребенка спать днем и лишать 

его этого права.

-Кричать на ребенка вообще и во время 

выполнения домашних заданий в частности

-Не делать оздоровительных пауз во время 

выполнения домашних задания.

- Сидеть у телевизора и за компьютером 

более 40-45 минут в день.

-Смотреть перед сном страшные фильмы 

и играть в шумные игры.

-Не проявлять двигательную активность 

в свободное время.

-Разговаривать с ребенком о его 

проблемах зло и назидательно.

-Не прощать ошибки и неудачи ребенка.



Памятка для взрослых «Режим дня дошкольника»

Что должен обеспечивать режим дня ребёнка?

Чтобы ребёнок рос здоровым, активным и любознательным, 

родителям необходимо следить за режимом его дня. 

Правильно построенный режим предполагает оптимальное 

отношение периодов бодрствования и сна, целесообразное 

чередование различных видов деятельности в процессе 

бодрствования и обеспечивает:

полноценный сон;

регулярное питание;

достаточное пребывание на воздухе;

сочетание занятий и отдыха.

Рациональный режим способствует укреплению здоровья, 

благоприятно влияет на состояние нервной системы и оказывает

положительное воспитательное воздействие на ребёнка.

Дети, которые привыкли к установленному распорядку дня, 

соответствующему их возрасту, как правило, 

дисциплинированны, уравновешенны, активны, не страдают 

отсутствием аппетита. 

Всё это является показателем здоровья и правильного развития 

дошкольника.



Режим сна и бодрствования

Рекомендуемая продолжительность сна в течение суток составляет 

12ч 50 минут для детей младшего дошкольного возраста, 

12 ч – для детей среднего дошкольного возраста и 

не менее 11ч для детей старшего дошкольного возраста.

Режим сна складывается из ночного (10 ч30 мин- 10ч) 

и дневного сна (2ч 30 мин – 1ч 45 мин). 

Сон восстанавливает функциональное состояние нервной системы. 

Чередование бодрствования и сна способствует нормальной 

психической деятельности. 

Очень полезна перед сном спокойная прогулка.

Максимальная продолжительность непрерывного бодрствования 

достигает 5ч 30 минут в младшем дошкольном, 

6 ч в среднем дошкольном возрасте.

Считается, что дневной сон необходим малышу до семи лет, 

однако в старшем дошкольном возрасте некоторые дети уже могут 

обходиться без дневного сна.

Укладывайте ребёнка на дневной сон так, чтобы он просыпался 

до 15 ч30 мин. 

Поздний дневной сон вызовет более позднее укладывание на ночь.

Сон, организованный в одни и те же часы, формирует 

у ребёнка привычку засыпать быстро, что является 

одним из важнейших условий спокойного, 

глубокого сна, в процессе которого восстанавливаются 

силы ребёнка.



О чём говорит изменение продолжительности сна?

Уменьшение продолжительности сна ребёнка свидетельствует 

о его недостаточной физической активности. 

Если малыш спит мало и беспокойно, это признак того, 

что днём он не устал. 

Увеличьте время на занятия спортом и подвижные игры.

Увеличение продолжительности сна говорит об избыточной 

нагрузке или о недостатке витаминов. 

Введите в питание больше овощей и фруктов, замените 

активную прогулку на более спокойную. 

Если ребёнок посещает подготовительные занятия для будущих 

первоклассников, то занятия дома проводите, лишь по 

желанию ребёнка.

Режим питания

Питание дошкольника осуществляется 4 раза в день с 

интервалами 3,5 -4,5ч. регулярность питания благоприятствует 

хорошему аппетиту, так как у ребёнка через определённые 

промежутки времени появляется потребность в пище, 

а это способствует полноценному усвоению всех её компонентов.

Принцип питания дошкольников – максимальное разнообразие, 

поэтому включайте в повседневны рацион основные 

группы продуктов: мясо, рыбу, молочные продукты, яйца, фрукты, 

овощи, хлеб, крупы.

Следите за меню в детском саду, чтобы не повторять 

блюда и продукты дома.



Пребывание на воздухе

Ежедневная прогулка – надёжное средство укрепления здоровья 

и профилактики утомления. Она позволяет детям удовлетворить 

потребности в общении и движении. Чем старше ребёнок, 

тем меньше ему требуется времени для сна, но больше – для 

двигательной активности. При неблагоприятной погоде в

ремя прогулки можно сократить, но совсем отменять её нельзя.

Движение и спорт

Потребность в движении присуща ребёнку с рождения. 

Обязательно вводите в режим дня дошкольника занятия спортом. 

Им стоит уделять внимание по возможности каждый день. 

Занятия спортом должны приносить ребёнку радость и входить 

в привычку.

Занятия и игры

Большую часть времени дошкольника занимают игры. 

Игра воздействует на развитие личности ребёнка, стимулирует его 

познавательную и творческую активность, предоставляет ему 

возможность проиграть те ситуации, которые могут встретиться 

в реальной жизни. В игре дети учатся общаться и 

взаимодействовать со сверстниками, соблюдать правила, 

усваивают бытовые навыки.

Если малыш не посещает детский сад, выделите из игрового 

времени 20 – 25 минут на импровизированный урок. 

Если ребёнку нравятся занятия, можно выделять время на них 

дважды в день: до обеда и после.

После занятия приучите ребёнка приводить в порядок 

стол. Привычка убрать за собой сделает ребёнка 

аккуратнее и в иных ситуациях.



Признаки утомления ребёнка

Утомление чаще всего выражается в снижении активности, 

ослабления внимания, повышенной возбудимости или вялости. 

Двигательное беспокойство – защитная реакция детского организма, 

он как бы отключается, даёт себе отдых.

Если объём нагрузок превышает физиологические возможности, 

утомление, постепенно накапливаясь, может перейти в хроническую 

форму; на фоне переутомления снижаются защитные функции 

организма и, следовательно, повышается предрасположенность 

к заболеваниям.

Гиподинамия – один из факторов утомления. 

Не разрешайте ребёнку проводить за компьютером или 

у телевизора более 45 мин в день.

Что способствует соблюдению режима дня?

Воспитывайте самостоятельность. Уровень развития у ребёнка 

навыков самообслуживания зависит от разных причин: состоянию 

здоровья, общего развития, но главное – от целенаправленного 

воспитания. Дети, которых не приучают к посильному труду, 

затрачивают много времени на элементарные действия 

(одеться, умыться), и нарушение одного из процессов режима 

неизбежно приводит к нарушению последующих.

Старайтесь не отклоняться от обычного распорядка дня в выходные. 

Если малыш посещает детский сад, придерживайтесь 

установленного порядка и в субботу, и в воскресенье. 

Это поможет проще адаптироваться к школьному режиму.

Познакомьте ребёнка с календарём и научите определять 

время по часам, чтобы он представлял, что значит 

«через пять минут», через час», «через три дня», и мог 

распределять своё время.



Работа по полноценному физическому развитию и укреплению 

здоровья детей, должна осуществляться в тесном взаимодействии семьи 

и дошкольного учреждения. 

Главными воспитателями ребенка являются родители. 

Физическое и психологическое благополучие ребёнка зависит от того, 

как правильно организован режим дня ребенка, какое внимание уделяют 

родители здоровью ребенка.

Первая школа воспитания — это семья. 

Родители являются первыми педагогами своего ребенка. 

В условиях семьи формируется эмоционально-нравственный опыт, 

определяется уровень содержания эмоционального и социального 

развития ребенка. 

Доказано, что состояние здоровья родителей — ведущий фактор, 

оказывающих воздействие на здоровье ребенка. 

Наибольший эффект оздоровительных мероприятий отмечается 

в тех случаях, когда родители становятся сторонниками здорового 

образа жизни.

Ученые всего мира утверждают, что желание вести здоровый образ жизни 

формируется у детей в возрасте до 12 лет. 

В нашей стране разработано более десятка программ по формированию 

у детей привычки к ЗОЖ. 

Мы в нашем детском саду тоже работаем над этой проблемой. 

Мы используем в работе оздоровительные технологии. 

У нас в саду проводятся познавательные занятия по данной тематике. 

Систематически проводятся занятия по физической культуре, 

оздоровительная и профилактическая работа. 



Здоровье человека заключается в гармонии духовного, 

душевного и физического. 

Основным средством формирования у детей привычки к 

здоровому образу жизни являются:

- беседы с детьми по проблеме;

- общественное осуждение вредных привычек;

- общественная реклама составляющих ЗОЖ;

- личный пример окружающих взрослых (семьи).

Забота о здоровье ребенка и взрослого человека стала занимать 

во всем мире приоритетные позиции. 

Чем больше мы будем ребенку показывать и рассказывать о здоровье, 

тем лучше для его развития. 

Предлагаем Вам поддержать инициативу детского сада и 

внедрять здоровый образ жизни в семью.

Мы все уверены в том, что добиться положительных результатов 

в процессе формирования у детей устойчивой привычки к ЗОЖ 

можно только в тесном сотрудничестве ДОУ и семьи. 

Сотрудничество должно строиться на взаимоуважении и 

взаимодоверии.

Только активная позиция семьи и сотрудничество с 

дошкольным учреждением позволяют добиться результатов 

по поддержанию здоровья ребенка.

Давайте пожелаем друг другу успехов 

в воспитании здорового поколения!





«Здоровье семьи - будущее России»
«Люди, чувствующие себя хорошо, дают хорошие результаты»
Д. Карнеги
Цель: проведение анкетирования, как создания условий для понимания 
ценности здоровья.
Задачи:
-изучить семьи, с целью выявления здорового образа жизни;
-оказать родителям информационную поддержку по вопросам воспитания 
здорового образа жизни.

Анкета для родителей «Отношение родителей к здоровью
и здоровому образу жизни своего ребенка»

Уважаемые родители, просим Вас ответить на следующие вопросы:
1. Болел ли Ваш ребенок в последние полгода? _________________________

Если болел, перечислите заболевания __________________________________
_____________________________________________________________________
_______________________________________________________________
2. Сколько дней болел Ваш ребенок? __________________________________
3. Что было причиной его болезни? ____________________________________
_____________________________________________________________________
_______________________________________________________________
4. У ребенка есть постоянный режим дня? ______________________________
5. Ежедневно ли Ваш ребенок выполняет утреннюю гимнастику? __________
6. Ежедневно ли он чистит зубы? _____________________________________
7. Сколько времени ежедневно проводит ребенок на свежем воздухе? ______
__________________________________________________________________
8. Употребляет ли фрукты, овощи? Сколько раз в день? __________________
__________________________________________________________________
9. Уважает ли ребенок окружающих его людей и не спорит по пустякам? ___
__________________________________________________________________
10. Регулярно ли Вы с ребенком проводите закаливание? _________________
11. Всегда ли одеваете ребенка по погоде? ______________________________
12. Занимается ли ребенок в спортивной секции, танцами или другими видами 
двигательной активности не менее 1 часа в день (помимо занятий 
физкультурой в детском саду)? _______________________________________
_____________________________________________________________________
_______________________________________________________________
13. У ребенка есть книги о здоровье и здоровом образе жизни? ____________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
14. Есть ли у Вас дома физкультурно-оздоровительный комплекс? _________


