


СОДЕРЖАНИЕ 

ВВЕДЕНИЕ………………………………………………………………...3 

ГЛАВА I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФОРМИРОВАНИЯ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ У ДЕТЕЙ СТАРШЕГО 

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

1.1. Понятие «здоровый образа жизни» и особенности его 

формирования у старших дошкольников………………………………………..8 

1.2. Методические рекомендации по формированию основ здорового 

образа жизни у старших дошкольников………………………………………..15 

1.3. Здоровьесберегающие технологии с использованием подвижных 

игр, как средство формирования у  старших дошкольников основ здорового 

образа жизни в ДОО …………………………………………………………….22  

ГЛАВА II. ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ РАБОТА ПО 

ФОРМИРОВАНИЮ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ У ДЕТЕЙ 

СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

2.1.  Диагностика уровня сформированности представлений о здоровом 

образе жизни у детей старшего дошкольного возраста……………………….33 

2.2. Содержание работы по формированию здорового образа жизни у 

старших дошкольников………………………………………………………….40 

2.3. Анализ эффективности здоровьесберегающих технологий с 

использованием подвижных игр  как средства формирования представлений 

старших дошкольников о ЗОЖ…………………..……………………………...58 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ…………………………………………………………..61 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ………………………………………………64 

ПРИЛОЖЕНИЯ…………………………………………………………68 

 

 



3 
 

ВВЕДЕНИЕ 

 

Здоровье ребенка – одно из важнейших условий успешности обучения 

и развития. Уровень и качество здоровья характеризуются показателями 

социальной, социально-психологической и индивидуально-психической 

адаптации личности. Сохранение и укрепление здоровья детей – одна из 

главных стратегических задач страны. Она регламентируется и 

обеспечивается такими нормативно-правовыми документами, как Закон РФ 

«Об образовании», Федеральный государственный образовательный 

стандарт. 

Основной задачей дошкольных учреждений на современном этапе 

развития системы образования является оптимизация оздоровительной 

деятельности.  

Первичным элементом управления оптимизации оздоровительной 

деятельности является создание надежной системы управления 

оздоровительной деятельностью, а также механизма привлечения к ее 

реализации различного рода ресурсов, как интеллектуальных, так и 

материальных. Эта система должна гарантировать возврат затраченных 

ресурсов в виде крепкого здоровья и полноценного физического и 

психического развития воспитанников дошкольного учреждения [16]. 

В настоящее время одной из приоритетных задач, стоящих перед 

педагогами, является сохранение здоровья детей в процессе воспитания и 

обучения. Проблема раннего формирования культуры здоровья актуальна, 

своевременна и достаточно сложна. Известно, что дошкольный возраст 

является решающим в формировании фундамента физического и 

психического здоровья. Ведь именно до 7 лет человек проходит огромный 

путь развития, не повторяемый на протяжении последующей жизни. В этот 

период идет интенсивное развитие органов и становление функциональных 

систем организма, закладываются основные черты личности, отношение к 

себе и окружающим. При обследовании дошкольников обнаруживается ряд 
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закономерностей в отставании физического и психического развития детей: 

снижение мышечного тонуса, нарушение осанки, плоскостопие, дисгармония 

нервных и физических показателей. Сопротивляемость детского организма 

снижается, эмоциональная неустойчивость, негативизм, повышается 

возбудимость, раздражительность, нарушается произвольная регуляция. 

Поэтому очень важно правильно сконструировать содержание 

воспитательно-образовательного процесса по всем направлениям развития 

ребенка, одним из которых является здоровьесбережение и 

здоровьеобогащение участников педагогического процесса [37]. 

П.Ф. Лесгафт  считал, что игра это упражнение, с которого ребёнок 

готовиться к жизни. Игра – это сознательная деятельность дошкольника, 

направленная на достижение условно поставленной цели. Хорошо 

подобранная и правильно руководимая, игра является сильным средством 

воспитания детей дошкольного возраста. С помощью подвижной игры 

можно формировать положительное отношение к здоровому образу жизни. 

Являясь одним из основных средств и методов физического воспитания, 

подвижная игра позволяет эффективно решать оздоровительные, 

двигательные и воспитательно-образовательные задачи. Она оказывает 

всестороннее воздействие на физическое развитие и оздоровление ребёнка.  

Разработкой содержания и методики подвижных игр, изучением их 

роли в физическом развитии детей разного возраста занимались и 

продолжают  заниматься  отечественные  ученые и практики (И.М. Коротков, 

З.М. Богуславская, Ю.Ф. Змановский, Е.И. Янкелевич, В.М. Григорьев и др.). 

В настоящее время проблемой формирования здорового образа жизни 

занимаются ученые из различных областей знаний: медицины и физиологии 

(В.Н. Дубровский, Ю.П. Лисицын, Б.Н. Чумаков), психологии (О.С. Осадчук), 

экологии (З.И. Тюмасева, А.Ф. Аменд)  и  педагогики (Л.Г. Татарникова, 

Г.К. Зайцев, М.Н. Лазарев, В.Г. Алямовская, О.С. Шнейдер, О.В. Морозова и 

др.). Интерес ученых к поставленной проблеме не случаен. Направленность 

личности на здоровый образ жизни – процесс довольно сложный и 
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противоречивый, на него влияют особенности развития государства и 

общественное мнение, экологическая обстановка, технология воспитательно-

образовательного процесса, личность педагогов, а также состояние и 

ориентация семейного воспитания.  

Вопросы формирования у дошкольников здорового образа жизни 

освещены в научно-педагогической литературе, однако теоретическое 

осмысление формирования представлений о здоровом образе жизни у 

старших дошкольников представлено недостаточно, поэтому проблема 

формирования представлений детей о ЗОЖ представляется в современном 

обществе актуальной. Также, в настоящее время наблюдается ряд проблем по 

использованию подвижных игр в ДОО таких как: 

– низкая заинтересованность воспитателей в обучении детей 

подвижным играм; 

– недостаточные знания правил детьми; 

– неумение самим организовать игру; 

– низкая заинтересованность детей; 

– недостаток атрибутов; 

– редкое использование подвижных игр (малой, средней, высокой 

подвижности) в групповых помещениях; 

– неправильная организация игр (излишнее ожидание ,однообразие 

статического положения вызывает снижение интереса, быстроты 

двигательной реакции); 

– неравное распределение детей по силам (плохая организация) 

снижает заинтересованность. 

Таким  образом, актуальность проблемы определила выбор темы 

исследования: «Подвижные игры как средство формирования представлений 

старших дошкольников о здоровом образе жизни». 

Объект исследования:  процесс  формирования представлений о 

здоровом образе жизни у детей старшего дошкольного возраста.  
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Предмет исследования: подвижные игры как средство формирования 

представлений о здоровом образе жизни у детей старшего дошкольного 

возраста.  

Цель исследования: выявить эффективные пути формирования 

представлений о здоровом образе жизни у детей старшего дошкольного 

возраста средствами подвижных игр. 

В соответствии с целью поставлены следующие задачи исследования: 

1) изучить психолого-педагогические подходы к вопросу здорового 

образа жизни и   особенности его формирования у старших дошкольников; 

2) рассмотреть особенности организации работы по использованию 

здоровьесберегающих технологий в ДОО; 

3) изучить уровень сформированности представлений о здоровом 

образе жизни у старших дошкольников; 

4) разработать и экспериментально апробировать систему работы по 

формированию здорового образа жизни средствами подвижных игр; 

5) проверить эффективность использования подвижных игр как 

средства формирования представлений старших дошкольников о здоровом 

образе жизни в условиях современного дошкольного образовательного 

учреждения. 

Поставленные задачи обусловили выделение четырёх этапов работы: 

I этап (май – август 2019 года) посвящён изучению и анализу 

литературы по теме исследования; 

II этап (сентябрь 2019 года) предполагал диагностику уровня развития 

творческих способностей детей старшего дошкольного возраста; 

III этап (октябрь – февраль 2020 года) включал проведение 

формирующего эксперимента, направленного на проверку эффективности 

использования изобразительного искусства в качестве средства развития 

творческих способностей детей старшего дошкольного возраста; 

IV этап (март-май 2020 года) предусматривал повторную диагностику 

уровня развития творческих способностей детей старшего дошкольного 
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возраста, анализ и обобщение результатов исследования. 

Гипотеза исследования: предполагается, что работа по 

формированию здорового образа жизни будет протекать более эффективно 

при условии использования подвижных игр, причем не только специально 

организованные процедуры должны нести оздоравливающую нагрузку, но и 

весь уклад жизнедеятельности детей. 

Методы исследования: теоретический анализ психолого-

педагогической литературы, педагогический эксперимент, беседа, 

анкетирование. 

Теоретико-методическая база исследования: опыт воспитания 

необходимых знаний, умений и навыков у детей дошкольного возраста в 

организации ЗОЖ представлены в работах В.Г. Алямовской, М.Л. Лазаревой, 

К.Л. Казаковцевой, Л.Г. Татарниковой и др.; о значение подвижных игр как 

эффективного средства повышения двигательного развития ребенка 

высказывались отечественные педагоги: Е.А. Покровский, П.Ф. Каптерева, 

П.Ф. Лесгафт, М.А Рунова; диагностическая методика определения 

сформированности представлений о здоровом образе жизни разработана 

И.М. Новиковой. 

Практическая значимость работы заключается в том, что материалы 

исследования могут быть использованы педагогами-практиками в 

педагогическом процессе ДОО. 

База исследования: филиал муниципального  бюджетного 

дошкольного образовательного учреждения д/с комбинированного вида №12 

с. Рощино Сердобский район Пензенской области.  

Структура  работы: работа состоит из введения, двух глав, 

заключения, списка литературы, включающего 40 наименований, и 

приложений. 
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ГЛАВА I. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФОРМИРОВАНИЯ 

ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ У ДЕТЕЙ СТАРШЕГО 

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

 

1.1. Понятие  «здоровый образ жизни» и особенности его 

формирования у старших дошкольников 

 

Понятие «здоровье» формировалось на протяжении столетий. Вначале 

оно в основном соотносилось с физическим состоянием человека, но затем 

по мере развития общества и различных наук наполнялось новым 

содержанием. В настоящее время понятие «здоровье» соотносят с 

психическим состоянием человека, его образом жизни, а также уровнем 

духовного развития.  

Значимость здоровья для человека, общества и государства 

переоценить невозможно. Это отразилось и в формировании языка народа. 

Самое общеупотребительное приветствие «здравствуйте» означает не что 

иное, как пожелание здоровья. «Здравия желаю!» – так звучит воинское 

приветствие младшего по званию старшему. Мы спешим сказать 

чихнувшему человеку: «Будь здоров!», –  и нередко эти же слова произносим 

при прощании. Здравицей именуется краткая торжественная речь с 

пожеланием здоровья.  

Анализ сущностных характеристик здоровья позволил выделить 

четыре основные концептуальные модели определения понятия «здоровье»: 

медицинскую, биомедицинскую, биосоциальную и ценностно-социальную 

[25]. Медицинская модель предполагает такое определение здоровья, которое 

содержит лишь медицинские признаки и характеристики здоровья. 

Биомедицинская модель рассматривает здоровье как отсутствие у человека 

органических нарушений и субъективных ощущений нездоровья.  

В  науке существует еще одно принципиальное обстоятельство в 

определении здоровья. Как отмечает П.И. Калью [13], одни авторы трактуют 
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здоровье как состояние, другие как динамический процесс, а третьи вообще 

обходят этот процесс стороной. Анализируя эти подходы, П.И. Калью 

приходит к выводу, что здоровье как состояние рассматривается в более 

ранних определениях этого понятия. В настоящее время специалисты всё 

чаще склоняются к тому, что здоровье является динамическим процессом.  

Но, вероятно, правы и те ученые, которые при определении здоровья не 

пытаются абсолютизировать причастность к нему только какой-либо одной 

категории либо состояния, либо процесса. Так, например, академик 

В.П. Казначеев [12] определяет здоровье как динамическое состояние, 

процесс сохранения и развития его биологических, физиологических и 

психических функций, оптимальной трудоспособности и социальной 

активности при максимальной продолжительности жизни. Как бы ни 

подходили ученые к определению понятия «здоровье», основной их интерес 

сосредоточен на выявлении тех механизмов, которые обеспечивают 

нормальную жизнедеятельность организма, его надежность как 

биологической системы. Понятия «здоровье» и «надежность» в этом смысле 

очень близки. И в том и в другом случае предполагается отсутствие каких-

либо значимых нарушений в функционировании  организма и составляющих 

его частей [20].  

Выделяется несколько компонентов здоровья: 

1) соматическое здоровье – текущее состояние органов и систем 

организма человека, основу которого составляет биологическая программа 

индивидуального развития; 

2) физическое здоровье – уровень роста и развития органов и систем 

организма; 

3) психическое здоровье – состояние психической сферы, основу 

которой составляет состояние общего душевного комфорта; 

4) нравственное  здоровье, основу которого  определяет система 

ценностей, установок и мотивов поведения человека в обществе. 

Здоровье человека закладывается в детстве и, согласно данных науки, 
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на 50% оно обусловливается образом жизни, на 20% – наследственностью, на 

20% – состоянием окружающей среды и примерно на 10% –возможностями 

медицины и здравоохранения. Важное место в сохранении здоровья занимает 

физическая культура и спорт. 

Если рассматривать понятие «здоровый образ жизни», то данное 

понятие в литературе однозначно не определено: представители философско-

социологического  направления  (В.И. Столяров, Б.С. Ерасов, О.А. Мильштейн, 

В.А. Пономарчук, П.А. Виноградов  и  др.) рассматривают здоровый образ 

жизни как глобальную социальную проблему, составную часть жизни 

общества в целом. 

В психолого-педагогическом направлении (Г.П. Аксенов, Р. Дитлс, 

В.К. Бальсевич, М.Я. Виленский, И.О. Матынюк, Л.С. Кобелянская и др.) 

здоровый образ жизни рассматривают с точки зрения сознания, психологии 

человека, мотивации. Имеются и другие точки зрения, например, медико-

биологическая; однако, резкой грани между ними нет, т.к. они нацелены на 

решение одной проблемы – укрепление здоровья индивидуума. Приведём 

примеры некоторых определений «здорового образа жизни».     

Здоровый образ жизни – это «результирующая действий многих 

внутренних и внешних факторов, объективных и субъективных условий, 

благоприятно влияющих на состояние здоровья» [28].  

Здоровый образ жизни является предпосылкой для развития других 

сторон жизнедеятельности человека, достижения им активного долголетия и 

полноценного выполнения социальных функций. 

Здоровый образ жизни – это реализация комплекса действий во всех 

основных формах жизнедеятельности человека: трудовой, общественной, 

семейно-бытовой, досуговой. 

В узко биологическом смысле речь идет о физиологических 

адаптационных возможностях человека к воздействиям внешней среды и 

изменениям состояний внутренней среды. 

По современным представлениям, в понятие «здоровый образ жизни», 



11 
 

ка.к одна из соста.вляющих, входит орга.низа.ция двига.те.льной а.ктивности. 

Гиподина.мию (не.доста.ток двига.те.льной а.ктивности) на.зыва.ют одним из 

гла.вных пороков 21 ве.ка, который коснулся не только взрослого на.се.ле.ния, 

но и де.те.й. Здоровый обра.з жизни де.те.й ра.ссма.трива.е.тся с двух позиций: ка .к 

фа.ктор их здоровья, полноце.нного ра.звития и ка.к основное условие 

формирова.ния у них на.выков ЗОЖ. К гла.вным соста.вляющим ЗОЖ 

относятся эколого-гигие.ниче.ские условия, пра.вильное пита.ние, 

психологиче.ский комфорт, ра.циона.льный ра.спорядок дня, оптима.льный 

двига.те.льный ре.жим, систе.ма за.ка.лива.ния, а.де.ква.тна.я особе.нностям 

здоровья ка.ждого ре.бе.нка. При этом ка.ждый из компоне.нтов ЗОЖ являе.тся 

свое.го рода мини-систе.мой с че.тко обозна.че.нными пра.вила.ми [31]. 

В понятие здорового обра.за жизни входят сле.дующие соста.вляющие. 

1. Двига.те.льна.я а.ктивность. 

Двига.те.льна.я а.ктивность дошкольника должна быть на .пра.вле.на и 

соотве.тствова.ть е.го опыту, инте.ре.са.м, же.ла.ниям, функциона.льным 

возможностям орга.низма, что и соста.вляе.т основу индивидуа.льного подхода 

к ка.ждому ре.бе.нку. Не.обходимо поза.ботиться об орга.низа.ции де.тской 

двига.те.льной де.яте.льности, е.е ра.знообра.зии, а та.кже выполне.нии основных 

за.да.ч и тре.бова.ний к е.е соде.ржа.нию. 

Виды двига.те.льной а.ктивности: 

1) утре.нняя гимна.стика, подвижные игры и физиче.ские упра.жне.ния во 

вре.мя прогулок, физкультминутки в ре .гла.ме.нтирова.нных вида.х 

де.яте.льности с умстве.нной на.грузкой и т. д.; 

2) за.нятия по физиче.ской культуре – проводятся три ра.з в не.де.лю в 

пе.рвой половине дня (одно на воздухе.); 

3) са.мостояте.льна.я двига.те.льна.я де.яте.льность, возника.юща.я по 

инициа.тиве де.те.й. Она да.е.т широкий простор для проявле.ния их 

индивидуа.льных двига.те.льных возможносте.й. Са.мостояте.льна.я 

де.яте.льность являе.тся ва.жным источником а.ктивности и са.мора.звития 

ре.бе.нка. Продолжите.льность е.е  за.висит от  индивидуа.льных проявле.ний 
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де.те.й в двига.те.льной де.яте.льности; 

4) а.ктивный отдых, физкультурно-ма.ссовые ме.роприятия. К та.ким 

за.нятиям относится не.де.ля здоровья, физкультурный досуг, физкультурно-

спортивные пра.здники на воздухе и воде, игры-соре.внова.ния, спа.рта.киа.ды 

[14, c. 50].  

2. Ра.циона.льное пита.ние.  

В основу пра.вильной орга.низа.ции пита.ния де.те.й, в ра.зличные 

возра.стные пе.риоды должны быть положе.ны сле.дующие основные 

принципы: 

1) ре.гулярный прие.м пищи че.ре.з опре.де.ле.нные проме.жутки вре.ме.ни 

гла.вное условие, с которого не.обходимо на.чина.ть орга.низа.цию пита.ния 

ре.бе.нка.; 

2) пита.ние де.те.й должно соотве.тствова.ть уровню ра.звития и 

функциона.льным возможностям орга.низма в конкре.тный возра.стной пе.риод; 

3) пита.те.льные ве.ще.ства (бе.лки, жиры, угле.воды), поступа.ющие в  

орга.низм вме.сте с пище.й, должны на.ходиться в опре.де.ле.нном соотноше.нии 

ме.жду собой; 

4) пита.ние должно быть индивидуа.льным с уче.том особе.нносте.й 

ре.бе.нка, состояния здоровья, ре.а.кции на пищу и другое [4, c. 17].  

3. Положите.льные эмоции. 

Положите.льные эмоции являются не.отъе.мле.мой соста.вляюще.й 

здорового обра.за жизни. Для подде.ржа.ния физиче.ского здоровья 

не.обходимо психиче.ское за.ка.лива.ние, суть которого – в ра.дости к жизни.  

Говоря о положите.льных эмоциях, сле.дуе.т та.кже помнить, что в пе.да.гогике 

поощре.ние счита.е.тся боле.е эффе.ктивным рыча.гом возде.йствия на ре.бе.нка, 

че.м на.ка.за.ние. 

Соста.вляющие здорового обра.за жизни – это де.йствия, ка.са.ющихся 

все.х сфе.р здоровья. Созда.ние здорового обра.за жизни происходит в проце.ссе 

социа.лиза.ции личности, осуще.ствляе.тся че.ре.з це.ле.устре.мле.нный и 

осозна.нный проце.сс творе.ния че.лове.ком собстве.нной систе.мы 
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жизне.де.яте.льности, основа которой – отве.тстве.нное отноше.ние к здоровью. 

Формирова.ние здорового обра.за жизни должно на.чина.ться уже в де.тском 

са.ду. Вся жизне.де.яте.льность ре.бе.нка в дошкольном учре.жде.нии должна 

быть на.пра.вле.на на сохра.не.ние и укре.пле.ние здоровья. Основой являются 

е.же.не.де.льные позна.ва.те.льные, физкультурные и инте.грирова.нные за.нятия, 

па.ртне.рска.я совме.стна.я де.яте.льность пе.да.гога и ре.бе.нка в те.че.ние дня. 

Воспита.ть ре.бе.нка здоровым – это зна.чит, с са.мого ра.нне.го де.тства на.учить 

е.го ве.сти здоровый обра.з жизни [21, c. 24].  

Пе.да.гогиче.ский опыт пока.зыва.е.т, что под формирова.ние.м здорового 

обра.за жизни понима.е.тся созда.ние социа.льных, те.хнологиче.ских и 

индивидуа.льных условий, на.пра.вле.нных на пре.одоле.ние жизне.нных 

трудносте.й бе.з уще.рба для здоровья, личного и обще.стве.нного бла.гополучия 

на.стояще.го и будуще.го поколе.ний. 

За.да.чи и соде.ржа.ние воспита.ния де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста 

многогра.нны. Особое ме.сто сре.ди них за.нима.ют пробле.мы охра.ны здоровья 

де.те.й и их физиче.ского воспита.ния, та.к ка.к от эффе.ктивности ре.ше.ния этих 

пробле.м за.висит полноце.нное ра.звитие ре.бе.нка. 

У де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста е.сть все пре.дпосылки для 

стойкого формирова.ния пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни: 

– а.ктивно ра.звива.ются психиче.ские проце.ссы, ра.сте.т са.мооце.нка, 

чувство отве.тстве.нности; 

– за.ме.тны положите.льные изме.не.ния в физиче.ском и функциона.льном 

ра.звитии; де.ти уме.ют сохра.нять и де.монстрирова.ть пра.вильную оса.нку; 

– де.ти способны са.мостояте.льно выполнять бытовые поруче .ния, 

вла.де.ют на.выка.ми са.мообслужива.ния, прила.га.ют воле.вые усилия для 

достиже.ния поста.вле.нной це.ли в игре, в проявле.нии физиче.ской     

а.ктивности [10].  

На физиологиче.ское состояние де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста 

большое влияние ока.зыва.е.т их психоэмоциона.льное состояние, которое 

за.висит, в свою оче.ре.дь, от ме.нта.льных уста.новок. Поэтому уче.ные 
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выде.ляют сле.дующие а.спе.кты здорового обра.за жизни ста.рших 

дошкольников: 

– эмоциона.льное са.мочувствие: психогигие.на, уме.ние спра.вляться с 

собстве.нными эмоциями; 

– инте.лле.ктуа.льное са.мочувствие: способность узна.ва.ть и 

использова.ть новую информа.цию для оптима.льных де.йствий в новых 

обстояте.льства.х; 

– духовное са.мочувствие: способность уста .на.влива.ть де.йствите.льно 

зна.чимые, конструктивные жизне.нные це.ли и стре.миться к ним, оптимизм. 

У пе.да.гога в ДОО це.лью оздоровите.льной ра.боты с де.тьми являе.тся 

созда.ние устойчивой мотива.ции потре.бности в сохра.не.нии свое.го 

собстве.нного здоровья и здоровья окружа.ющих. Поэтому оче.нь ва.жно 

пра.вильно сконструирова.ть соде.ржа.ние воспита.те.льно-обра.зова.те.льного 

проце.сса по все.м на.пра.вле.ниям ра.звития ре.бе.нка. 

В ста.рше.м дошкольном возра.сте, бла.года.ря обога.ще.нию личного 

опыта, отноше.ние к здоровью суще.стве.нно ме.няе.тся, но при этом 

на.блюда.е.тся сме.ше.ние понятий: «здоровый» –  ка.к «большой, хороший» (вот 

здорово!) и «здоровый» – ка.к не больной. Де.ти по-пре.жне.му соотносят 

здоровье с боле.знью, но уже боле.е отче.тливо опре.де.ляют угрозы здоровью 

ка.к от своих собстве.нных де.йствии («не.льзя е.сть грязные фрукты», «не.льзя 

бра.ть е.ду грязными рука.ми» и пр.), та.к и от вне.шне.й сре.ды. При 

опре.де.ле.нной  воспита.те.льной  ра.боте  де.ти  соотносят   понятие  «здоровье .» 

с выполне.ние.м пра.вил гигие.ны [15].  

В ста.рше.м дошкольном возра.сте де.ти на.чина.ют соотносить за.нятия 

физкультурой с укре.пле.ние.м здоровья и в е.го опре.де.ле.нии (ка.к, собстве.нно, 

и взрослые.) на пе.рвое ме.сто ста.вят физиче.скую соста.вляющую. В этом 

возра.сте де.ти, хотя е.ще интуитивно, на.чина.ют выде.лять и психиче.ские, и 

социа.льные компоне.нты здоровья («та.м все та.к крича.ли, руга.лись, и у ме.ня 

голова за.боле.ла.»). Но, не.смотря на име.ющие.ся пре.дста.вле.ния о здоровье и 

способа.х е.го сохра.не.ния, в це.лом отноше.ние к не.му у де.те.й ста.рше.го 
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дошкольного возра.ста оста.е.тся доста.точно па.ссивным. Причины та.кого 

отноше.ния кроются в не.доста.тке у де.те.й не.обходимых зна.ний о способа.х 

сохра.не.ния здоровья, а та.кже в не.осозна.нности опа.сносте.й не.здорового 

пове.де.ния че.лове.ка для сохра.не.ния здоровья. Не.здоровое пове.де.ние в ряде 

случа.е.в приносит удовольствие (ка.к приятно съе.сть холодное мороже.ное, 

выпить це.лую бутылку охла.жде.нного лимона.да, пробе.жа.ть по луже, 

пова.ляться подольше в посте.ли и т. п.), а долговре.ме.нные не.га.тивные 

после.дствия та.ких поступков ка.жутся ре.бе.нку да.ле.кими и ма.лове.роятными 

[26, c. 124].  

Зна.чите.льна.я ча.сть са.моохра.ните.льного пове.де.ния де.те.й ста.рше.го 

дошкольного возра.ста опре.де.ляе.тся их пре.дста.вле.ниями о здоровье. При 

це.ле.на.пра.вле.нном воспита.нии, обуче.нии, за.кре.пле.нии в повсе.дне.вной 

жизни пра.вил гигие.ны, соотве.тствующе.й мотива.ции за.нятий физкультурой 

отноше.ние де.те.й к свое.му здоровью суще.стве.нно ме.няе.тся. 

Сформирова.нность отноше.ния к здоровью ка.к к ве.лича.йше.й це.нности в 

жизни (на доступном понима.нию де.те.й уровне.) ста.новится основой 

формирова.ния у де.те.й потре.бности в здоровом обра.зе жизни [26, c. 32].  

Та.ким обра.зом, ра.ссмотре.в ра.зличные подходы и пробле.мы 

формирова.ния здорового обра.за жизни, мы пришли к выводу, что здоровый 

обра.з жизни – это а.ктивна.я де.яте.льность, на.пра.вле.нна.я на сохра.не.ние и 

улучше.ния здоровья. При этом не.обходимо уче.сть, что обра.з жизни че.лове.ка 

и се.мьи не скла.дыва.е.тся са.м по се.бе в за.висимости от обстояте.льств, а 

формируе.тся це.ле.на.пра.вле.нно в те.че.ние длите.льного вре.ме.ни [19].  

 

1.2. Методические рекомендации по формированию основ 

здорового образа жизни у старших дошкольников 

 

А.на.лиз ра.зличных програ.мм воспита.ния и ра.звития де.те.й ста.рше.го 

дошкольного возра.ста пока.зыва.е.т, что ве.дуще.е  ме.сто в воспита.те.льном 

проце.ссе за.нима.е.т физиче.ское воспита.ние,  в отличие от формирова.ния  
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пре.дста.вле.ний ста.рших дошкольников о здоровом обра.зе жизни. 

Та.к, в компле.ксной програ.мме «Истоки» [11] это на.пра.вле.ние 

на.зыва.е.тся «Физиче.ское ра.звитие.», а в програ.мме «Де.тство» [8] оно 

формулируе.тся та.к: «Ра.стим де.те.й здоровыми, кре.пкими, 

жизне.ра.достными». Се.рье.зное внима.ние к формирова.нию здорового обра.за 

жизни ста.рших дошкольников уде.ляе.тся в програ.мме «Ра.дуга.». Та.кое 

внима.ние ДОО к физиче.скому ра.звитию ста.рше.го дошкольника обусловле.но 

особе.нностями орга.низма де.те.й: ре.бе.нок ра.сте.т, уве.личива.е.тся е.го рост, 

ма.сса те.ла, ра.звива.е.тся двига.те.льна.я а.ктивность и т. д. 

Для формирова.ния пре.дста.вле.ний ста.рших дошкольников о здоровом 

обра.зе жизни не.обходимы спе.циа.льные упра.жне.ния, укре.пляющие здоровье 

де.те.й, систе.ма физиче.ского воспита.ния. Для этого е.же.дне.вно в группе 

де.тского са.да проводится утре.нняя гимна.стика, це.ль которой – созда.ва.ть 

бодрое, жизне.ра.достное на.строе.ние у де.те.й, укре.плять здоровье, ра.звива.ть 

сноровку, физиче.скую силу. Утре.нняя гимна.стика и спе.циа.льные за.нятия 

физкультурой в спортивном за.ле сопровожда.ются музыкой, что 

«бла.гоприятно влияе.т на эмоциона.льную сфе.ру ста.рше.го дошкольника, 

способствуе.т хороше.му на.строе.нию де.те.й, формируе.т их пре.дста.вле.ния о 

здоровом обра.зе жизни [7]. 

А.вторы компле.ксных програ.мм воспита.ния де.те.й уде.ляют за.ме.тное 

внима.ние формирова.нию пре.дста.вле.ний ста.рших дошкольников о здоровом 

обра.зе жизни: потре.бности в чистоте и а.ккура.тности, культуре пове.де.ния и 

са.мостояте.льной двига.те.льной а.ктивности и т. д. 

Та.к, в програ.мме «Де.тство» [8] в ра.зде.ле «Ра.стим де.те.й здоровыми, 

кре.пкими, жизне.ра.достными», на пе.рвом ме.сте стоит воспита.ние основ 

гигие.ниче.ской культуры. Е.сли в мла.дше.й группе де.те.й уча.т пра.вильно 

умыва.ться, оде.ва.ться и т. п., то уже в ста.рше.м дошкольном возра.сте «де.ти 

осва.ива.ют на.ча.льные пре.дста.вле.ния о здоровом обра.зе жизни; узна.ют о 

не.которых прие.ма.х ока.за.ния помощи при получе.нии тра.вм. В этом возра.сте 

де.ти са.мостояте.льно выполняют за.ка.лива.ющие проце.дуры, осва.ива.ют 
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прие.мы ухода за оде.ждой и т. п.» [24].  

Ра.зра.бота.нна.я В. Г. А.лямовской [2] програ.мма «Здоровье.» 

пре.дусма.трива.е.т прове.де.ние систе.мы за.нятий из се.рии «За.бочусь о свое.м 

здоровье.». Основна.я це.ль за.нятий-тре.нингов – за.кре.пле.ние в пра.ктиче.ском 

опыте де.те.й осозна.нного отноше.ния к свое.му здоровью, способности 

опре.де.лить свое физиче.ское состояние и ощуще.ние. А.втором были на.зва.ны 

сле.дующие на.пра.вле.ния формирова.ния основ здорового обра.за жизни: 

привитие культурно-гигие.ниче.ских на.выков; обуче.ние уходу за своим те.лом; 

зна.ние эле.ме.нта.рных особе.нносте.й строе.ния и функционирова.ния 

орга.низма.  

Ка.ждое из них ре.а.лизуе.тся посре.дством за.нятий, на которых де.ти 

овла.де.ва.ют эле.ме.нта.ми а.утотре.нинга, са.мома.сса.жа. Они в доступной, 

увле.ка.те.льной форме приобре.та.ют пе.рвона.ча.льные зна.ния о поле.зных и 

вре.дных ра.сте.ниях, пра.вила.х обра.ботки овоще.й и фруктов, осва.ива.ют 

способы ока.за.ния эле.ме.нта.рной ме.дицинской помощи [2].  

Е.А. Те.рпугова [36] пре.дла.га.е.т програ.мму «А.збука здоровья», це.ль 

которой − созда.ние условий для улучше.ния и сохра.не.ния здоровья де.те.й, 

приобще.ние их к це.нностям здорового обра.за жизни. За.да.чи, 

пре.дста.вле.нные в програ.мме Е.А. Те.рпуговой:  

1) формирова.ть у де.те.й пре.дста.вле.ния о свое.м те.ле, е.го ощуще.ниях, 

це.нностное отноше.ние к свое.му орга.низму; 

2) созда.ть оптима.льные условия пе.да.гогиче.ского вза.имоде.йствия 

взрослого и ре.бе.нка для подде.ржа.ния ра.внове.сия ме.жду де.тским орга.низмом 

и природно-социа.льной сре.дой; 

3) ра.звива.ть у де.те.й мотива.цию здорового обра.за жизни, потре.бность в 

освое.нии способов сохра.не.ния свое.го здоровья и здоровья окружа.ющих 

люде.й, ока.за.ния помощи в экстре.ма.льных ситуа.циях. 

Програ.мма подра.зуме.ва.е.т ра.сшире.ние зна.ний и уме.ний де.те.й, 

на.пра.вле.нных на формирова.ние основ здорового обра.за жизни, по 

сле.дующим те.ма.м: 



18 
 

1) «Позна.й се.бя»; 

2) «Пита.ние»; 

3) «Лична.я гигие.на»; 

4) «Обще.стве.нна.я гигие.на»;  

5) «Профила.ктика за.боле.ва.ний»;  

6) «Помоги се.бе и другим»  [36, с. 114].  

Програ.мма ре.а.лизуе.тся че.ре.з совме.стную де.яте.льность взрослых и 

де.те.й (на.ибольша.я ча.сть); ре.гла.ме.нтируе.мую де.яте.льность (спе.циа.льные 

ва.ле.ологиче.ские за.нятия) и свободную де.яте.льность де.те.й.  

И.М. Новикова [26] пре.дла.га.е.т пе.да.гогиче.скую те.хнологию 

формирова.ния у де.те.й пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни, котора.я 

основа.на на систе.мном подходе и пре.дпола.га.е.т ра.боту в сле.дующих 

на.пра.вле.ниях:  спе.циа.льна.я подготовка пе.да.гогов; вза.имоде.йствие пе.да.гогов 

с родите.лями; совме.стна.я де.яте.льность пе.да.гогов, родите.ле.й и де.те.й; 

формирова.ние здоровье.сбе.ре.га.юще.го простра.нства [26].  

Особе.нностью пре.дла.га.е.мой те.хнологии являе.тся ра.бота с де.тьми по 

формирова.нию когнитивного и пове.де.нче.ского компоне.нтов, соста.вляющих 

основу пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни. Соде.ржа.ние ка.ждого блока 

ра.боты с дошкольника.ми пре.дста.вле.но на рисунке 1. 

 

Рис. 1. Содержание работы по формированию представлений дошкольников о 

ЗОЖ 
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Пре.дла.га.е.ма.я пе.да.гогиче.ска.я те.хнология опира.е.тся на сле.дующие 

обще.дида.ктиче.ские принципы:  

 принцип на.учности и достове.рности – соде.ржа.ние све.де.ний, 

пре.дла.га.е.мых дошкольника.м, должно быть основа.но на на.учных фа.кта.х, 

личном опыте и чувстве.нных ощуще.ниях де.те.й;  

 принцип доступности – пре.дъявляе.ма.я информа.ция а.да.птирова.на к 

восприятию дошкольников; 

 принцип на.глядности и за.нима.те.льности – обра.зова.те.льный 

ма.те.риа.л долже.н вызыва.ть у де.те.й инте.ре.с и эмоциона.льный отклик; 

 принцип природосообра.зности – формы и ме.тоды формирова.ния 

пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни у дошкольников опре.де.ле.ны на 

основе це.лостного психолого-пе.да.гогиче.ского зна.ния о ре.бе.нке, 

особе.нностях ра.звития е.го позна.ва.те.льной де.яте.льности; 

 принцип индивидуа.льно-диффе.ре.нцирова.нного подхода – 

пе.да.гогиче.ский проце.сс орие.нтирова.н на индивидуа.льные и типологиче.ские 

особе.нности личностного и позна.ва.те.льного ра.звития ка.ждого ре.бе.нка и 

группы в це.лом; 

 принцип компле.ксного и инте.гра.тивного подхода – формирова.ние 

пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни осуще.ствляе.тся че.ре.з ра.зличные 

виды де.яте.льности де.те.й в систе.ме воспита.те.льного и обра.зова.те.льного 

проце.ссов, пре.дпола.га.е.тся использова.ние ра.зличных видов и форм ра.боты с 

де.тьми, пе.да.гога.ми и родите.лями, за.ве.рше.нность ка.ждого вида ра.боты и 

мониторинг ре.зульта.тов; 

 принцип а.ктивности и созна.те.льности – формирова.ние субъе.ктивной 

а.ктивности ре.бе.нка в пла.не осозна.ния возде.йствия ра.зличных фа.кторов на 

здоровье и не.обходимости пове.де.ния, на.пра.вле.нного на укре.пле.ние  

здоровья [35].  

По мне.нию Е.В. Фроловой [38], при ра.боте с дошкольника.ми особое 

внима.ние сле.дуе.т уде.лять сле.дующим компоне.нта.м здорового обра.за жизни:  

 за.нятия физкультурой; 
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 прогулки; 

 ра.циона.льное пита.ние; 

 соблюде.ние пра.вил личной гигие.ны: за.ка.лива.ние, созда.ние условий 

для полноце.нного сна, бе.ре.жное отноше.ние к окружа.юще.й сре.де, к природе, 

формирова.ние понятия «не вре.ди се.бе са.м» [38].  

По мне.нию Н. Ста.ше.вской [34], структура здорового обра .за жизни 

пре.дста.вляе.т собой дина.миче.скую систе.му, допуска.ющую изме.не.ние 

эле.ме.нтов в соотве.тствии с состояние.м че.лове.ка. Для ре.бе.нка дошкольного 

возра.ста эле.ме.нта.ми та.кой систе.мы могут быть:  

 оптима.льна.я двига.те.льна.я а.ктивность; 

 положите.льные эмоции; 

 за.ка.лива.ние.; 

 ра.циона.льное пита.ние.; 

 лична.я гигие.на [34, с. 42].  

А.втор отда.ёт приорите.т ра.зра.ботке эффе.ктивных ме.тодов прове.де.ния 

физкультурно-оздоровите.льных ме.роприятий с де.тьми, посе.ща.ющими 

дошкольное учре.жде.ние.  

По мне.нию Я.Л. Ма.рхоцкого [22], «в де.ле обе.спе.че.ния здоровья де.те.й 

ва.жно все: здоровый обра.з жизни, пра.вильное, полноце.нное пита.ние, 

состояние костно-мыше.чной систе.мы, физкультурно-оздоровите.льна.я 

де.яте.льность, оздоровле.ние де.те.й е.сте.стве.нными сила.ми природы и          

др.» [22, с. 31].  

Использова.ние оздоровите.льных сил природы способствуе .т 

укре.пле.нию и а.ктивиза.ции за.щитных сил орга.низма, стимулируе.т обме.н 

ве.ще.ств и де.яте.льность физиологиче.ских систе.м и отде.льных орга.нов. 

Чтобы повысить урове.нь физиче.ской и умстве.нной ра.ботоспособности, 

не.обходимо быва.ть на све.же.м воздухе, проявлять двига.те.льную а.ктивность, 

за.нима.ться за.ка.лива.ние.м.  

М.Н. Кузне.цова [17] пре.дла.га.е.т оздоровите.льные силы природы в 

проце.ссе воспита.ния де.те.й дошкольного возра.ста использова.ть в двух 
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на.пра.вле.ниях:  

1) ка.к сопутствующие фа.кторы, созда.ющие на.иболе.е бла.гоприятные 

условия, в которых осуще.ствляе.тся проце.сс физиче.ского воспита.ния. Они 

дополняют эффе.кт возде.йствия физиче.ских упра.жне.ний на орга.низм 

за.нима.ющихся; 

2) ка.к относите.льно са.мостояте.льные сре.дства оздоровле.ния и 

за.ка.лива.ния орга.низма (солне.чные, воздушные ва.нны и водные     

проце.дуры) [17, с. 31].  

Использова.ние е.сте.стве.нных сил природы в компле.ксе с 

гигие.ниче.скими фа.ктора.ми повыша.е.т ра.ботоспособность, способствуе .т 

боле.е быстрому восста.новле.нию, служит пре.кра.сным сре.дством отдыха, 

прове.де.ния здорового досуга.  

Оздоровите.льные ме.роприятия в дошкольном учре.жде.нии 

ре.коме.ндуе.тся ча.ще проводить на открытом воздухе. Та .кие за.нятия 

способствуют за.ка.лива.нию орга.низма к солне.чному излуче.нию, 

возде.йствию ра.зличных те.мпе.ра.тур на орга.низм ре.бёнка. За.нятия у 

водоёмов, купа.ние, воздушные ва.нны вызыва.ют положите.льные 

биохимиче.ские проце.ссы в орга.низме, укре.пляют здоровье и повыша.ют 

иммуните.т к холоду, жа.ре, ра.диа.ции, шуму и другим сбива.ющим фа.ктора.м, 

которые окружа.ют че.лове.ка. Помимо этого, дошкольники на лоне природы 

получа.ют экологиче.ские, эсте.тиче.ские зна.ния, уча.тся це.нить ра.стите.льный и 

животный мир свое.го ре.гиона.  

Оздоровите.льные силы природы подключа.ются и во вре.мя ре.гулярных 

прогулок  на  све.же.м воздухе, экскурсий, походов, солне .чных и  воздушных 

ва.нн, вита.миноте.ра.пии, за.ка.лива.ния.  

Та.ким обра.зом, основными на.пра.вле.ниями учре.жде.ния дошкольного 

обра.зова.ния по формирова.нию здорового обра.за жизни у де.те.й ста.рше.го 

дошкольного возра.ста должны быть сле.дующие: формирова.ние систе.мных 

зна.ний и привыче.к у дошкольников по основным на .пра.вле.ниям здорового 

обра.за жизни; созда.ние условий для улучше.ния и сохра.не.ния здоровья де.те.й, 



22 
 

приобще.ние их к це.нностям здорового обра.за жизни; ра.звитие у де.те.й 

мотива.ции здорового обра.за жизни, потре.бности в освое.нии способов 

сохра.не.ния свое.го здоровья и здоровья окружа.ющих люде.й.  

При ра.боте с дошкольника.ми особое внима.ние сле.дуе.т уде.лять 

сле.дующим компоне.нта.м здорового обра.за жизни: за.нятия физкультурой, 

прогулки, ра.циона.льное пита.ние, соблюде.ние пра.вил личной гигие.ны, 

бе.ре.жное отноше.ние к окружа.юще.й сре.де, к природе, формирова.ние 

понятия «не вре.ди се.бе са.м».  

 

1.3. Здоровьесберегающие технологии с использованием 

подвижных игр как средство формирования у  старших дошкольников 

основ здорового образа жизни в ДОО 

 

Привычка к здоровому обра.зу жизни – это гла.вна.я, ва.жна.я для жизни 

привычка. Поэтому дошкольное учре.жде.ние и се.мья должны в дошкольном 

де.тстве, за.ложить основы здорового обра.за жизни. И име.нно в се.мье, в 

дошкольном учре.жде.нии, ка.к можно ра.ньше должны помочь ре.бе.нку понять 

це.нность здоровья, осозна.ть це.ль е.го жизни, побудить ре.бе.нка 

са.мостояте.льно и а.ктивно формирова.ть, сохра.нять и приумножа.ть свое 

здоровье [18].  

Чтобы а.ктивно влиять на позицию ре.бе.нка по отноше.нию к 

собстве.нному здоровью, пре.жде все.го воспита.те.лям не.обходимо зна.ть, что 

са.мо состояние здоровья формируе.тся в ре.зульта.те вза.имоде.йствия вне.шних 

(природных и социа.льных) и внутре.нних (на.сле.дстве.нность, пол, возра.ст) 

фа.кторов.  

Здоровый обра.з жизни – это стиль жизни, а.де.ква.тное пове.де.ние в 

ра.зличных ситуа.циях, де.ти могут ока.за.ться в не.ожида.нных ситуа.циях на 

улице и дома, поэтому гла.вной за.да.че.й являе.тся ра.звитие у них 

са.мостояте.льности и отве.тстве.нности. Все, че.му мы учим де.те.й, они должны 

приме.нять в ре.а.льной жизни [9].  
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Здоровье.сбе.ре.га.ющие те.хнологии – компле.кс инструме.нтов и ме.тодов 

по охра.не и стимулирова.нию здоровья де.те.й. Эти те.хнологии охва.тыва.ют 

большой диа.па.зон на.пра.вле.ний: 

 осуще.ствле.ние обра.зова.те.льного проце.сса на основе са.нита.рных 

норм и гигие.ниче.ских тре.бова.ний; 

 прове.де.ние диспа.нсе.риза.ции; 

 орга.низа.ция ре.жима двига.те.льной а.ктивности; 

 ра.циона.льное пита.ние; 

 контроль за психиче.ским состояние.м и психологиче.ска.я     

подде.ржка [3].  

Здоровье.сбе.ре.га.ющие обра.зова.те.льные те.хнологии в де.тском са.ду – 

это, пре.жде все.го, те.хнологии воспита.ния культуры здоровья дошкольников. 

Це.ль этих те.хнологий – ста.новле.ние осозна.нного отноше.ния ре.бе.нка к 

здоровью и жизни че.лове.ка, на.копле.ние зна.ний о здоровье и ра.звитие 

уме.ния обе.ре.га.ть, подде.ржива.ть и сохра.нять е.го, эффе.ктивно ре.ша.ть за.да.чи 

здорового обра.за жизни и бе.зопа.сного пове.де.ния, за.да.чи, связа.нные с 

ока.за.ние.м эле.ме.нта.рной ме.дицинской, психологиче.ской са.мопомощи и 

помощи. В дошкольной пе.да.гогике к на.иболе.е зна.чимым вида.м те.хнологий 

относятся те.хнологии личностно-орие.нтирова.нного воспита.ния и обуче.ния 

дошкольников. Ве.дущий принцип та.ких те.хнологий – уче.т личностных 

особе.нносте.й ре.бе.нка, индивидуа.льной логики е.го ра.звития, уче.т де.тских 

инте.ре.сов и пре.дпочте.ний в соде.ржа.нии и вида.х де.яте.льности в ходе 

воспита.ния и обуче.ния. Построе.ние пе.да.гогиче.ского проце.сса с орие.нта.цие.й 

на личность ре.бе.нка за.кономе.рным обра.зом соде.йствуе.т е.го бла.гополучному 

суще.ствова.нию, а зна.чит здоровью. 

Пе.да.гоги, ра.бота.ющие со ста.ршими дошкольника.ми, используя 

здоровье.сбе.ре.га.ющие те.хнологии, ре.ша.ют сле.дующие за.да.чи: 

– обра.зова.те.льные: 

 сформирова.ть пе.рвона.ча.льные пре.дста.вле.ния о ра.боте орга.низма 

(орга.нов зре.ния и слуха, головного мозга, мышц, внутре .нних орга.нов); 
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 пополнять слова.рный за.па.с; 

   на.учить сба.ла.нсирова.нно пита.ться и соблюда.ть питье.вой ре.жим. 

 на.учить простым те.хника.м са.мостояте.льного снятия физиче.ского и 

эмоциона.льного на.пряже.ния (па.льчиковые игры, дыха.те.льные упра.жне.ния, 

са.мома.сса.ж); 

–  ра.звива.ющие: 

 за.кре.пить культурно-гигие.ниче.ские на.выки; 

 сове.рше.нствова.ть точность, гибкость, ловкость движе.ний; 

 ра.звива.ть все виды восприятия; 

 сформирова.ть уме.ние де.йствова.ть (выполнять упра.жне.ния) по 

кома.нде.; 

 повысить двига.те.льную а.ктивность; 

–  воспита.те.льные: 

 воспитыва.ть чувство колле.ктивизма.; 

 на.учить избе.га.ть вре.дных привыче.к; 

 воспита.ть осозна.нное отноше.ние к личной гигие.не.; 

 привива.ть поле.зные привычки, же.ла.ние за.нима.ться спортом. 

Выбор здоровье.сбе.ре.га.ющих пе.да.гогиче.ских те.хнологий за.висит от 

програ.ммы, по которой ра.бота.ют пе.да.гоги, конкре.тных условий дошкольной 

обра.зова.те.льной орга.низа.ции (ДОО), профе.ссиона.льной компе.те.нтности 

пе.да.гогов, а та.кже пока.за.ний за.боле.ва.е.мости де.те.й [39]. 

Совре.ме.нные здоровье.сбе.ре.га.ющие те.хнологии, используе.мые в 

систе.ме дошкольного   обра.зова.ния, отра.жа.ют две  линии оздоровите.льно-

ра.звива.юще.й ра.боты: 

– приобще.ние де.те.й к физиче.ской культуре.; 

– использова.ние ра.звива.ющих форм оздоровите.льной ра.боты [32]. 

Ра.бота по здоровье.сбе.ре.же.нию ста.рших дошкольников може.т быть 

орга.низова.на по сле.дующим на.пра.вле.ниям. 

1. Ле.че.бно-профила.ктиче.ское (фито-, вита.миноте.ра.пия; прие.м на.стое.к 

и отва.ров ра.сте.ний-а.да.птоге.нов в соотве.тствии с компле.ксным пла.ном 
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оздоровле.ния и ле.че.бно-профила.ктиче.ских ме.роприятий для де.те.й). 

2. Обе.спе.че.ние психологиче.ской бе.зопа.сности личности ре.бе.нка 

ста.рше.го дошкольного возра.ста (психологиче.ски комфортна.я орга.низа.ция 

ре.жимных моме.нтов, оптима.льный двига.те.льный ре.жим, пра.вильное 

ра.спре.де.ле.ние физиче.ских и инте.лле.ктуа.льных на.грузок, доброже.ла.те.льный 

стиль обще.ния взрослого с де.тьми, использова.ние прие.мов ре.ла.кса.ции в 

ре.жиме дня, приме.не.ние не.обходимых сре.дств и ме.тодов). 

3. Оздоровите.льна.я на.пра.вле.нность воспита.те.льно-обра.зова.те.льного 

проце.сса  (уче.т гигие.ниче.ских тре.бова.ний к ма.ксима.льной на.грузке на де.те.й 

дошкольного возра.ста в орга.низова.нных форма.х обуче.ния, созда.ние условий 

для оздоровите.льных ре.жимов, ва.ле.ологиза.ция обра.зова.те.льного 

простра.нства для де.те.й, бе.ре.жное отноше.ние к не.рвной систе.ме ре.бе.нка: 

уче.т е.го индивидуа.льных особе.нносте.й и инте.ре.сов; пре.доста.вле.ние 

свободы выбора и воле.изъявле.ния, созда.ние условий для са.море.а.лиза.ции; 

орие.нта.ция на зону ближа.йше.го ра.звития ре.бе.нка и т. п.). 

4. Формирова.ние культуры здоровья ре.бе.нка ста.рше.го дошкольного 

возра.ста (зна.ния о здоровье, уме.ния сбе.ре.га.ть, подде.ржива.ть и сохра.нять 

е.го, формирова.ния осозна.нного отноше.ния к здоровью и жизни) [30]. 

По ха.ра.кте.ру приме.няе.мых инструме.нтов  и  способов  возде.йствия  на 

воспита.нников ДОО здоровье.сбе.ре.га.ющие те.хнологии де.лятся на: 

 ме.дико-профила.ктиче.ские: укре.пле.ние иммуните.та, корре.кция 

здоровья, профила.ктика за.боле.ва.ний под контроле.м ме.дицинских 

ра.ботников; 

 физкультурно-оздоровите.льные: созида.ние здоровья че.ре.з 

ра.зличные формы двига.те.льной а.ктивности; 

 социа.льно-психологиче.ские: подде.ржка эмоциона.льного 

бла.гополучия; 

 обра.зова.те.льные: просве.ще.ние де.те.й на те.му здорового обра.за 

жизни [3].  

Приме.няя ме.дико-профила.ктиче.ские здоровье.сбе.ре.га.ющие те.хнологии 
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при ра.боте с де.тьми ста.рше.го дошкольного возра.ста, в ДОО используют 

мониторинг здоровья воспита.нников – не.пре.рывное на.блюде.ние за 

состояние.м де.те.й.  

Физкультурно-оздоровите.льные те.хнологии на.пра.вле.нные на 

физиче.ское ра.звитие и укре.пле.ние здоровья ста.рших дошкольников 

проводятся в виде:  

1) физкультминуток – дина.миче.ских па.уз на за.нятиях с 

дошкольника.ми. Внима.ние де.те.й не.произвольно, они быстро утра.чива.ют 

инте.ре.с к те.куще.й форме ра.боты и нужда.ются в ча.стой сме.не видов 

де.яте.льности. Чре.зме.рное умстве.нное или физиче.ское на.пряже.ние може .т 

ста.ть причиной сильного стре.сса. Поэтому приме.рно в се.ре.дине за.нятия, 

тре.бующе.го продолжите.льного на.хожде.ния в положе.нии сидя и за.тра.ты 

инте.лле.ктуа.льных сил, проводится физкультминутка. Это компле .кс 

двига.те.льных упра.жне.ний длите.льностью 1,5-3 минуты. Ча.сто проводится 

под ве.сёлую ритмичную музыку; 

2) па.льчиковой гимна.стики – упра.жне.ний и игр для кисте.й и па.льце.в 

рук. Игры для па.льчиков являются ма.лоподвижными, включа.ются в 

структуру за.нятий, на которых де.ти ра.бота.ют рука.ми (обуче.ние гра.моте, 

рисова.ние, ле.пка и а.пплика.ция), для ра.звития ме.лкой мускула.туры и 

гибкости сухожилий. Компле.ксы этих упра.жне.ний проводят на досуга.х и во 

вре.мя прогулок, чтобы обога.тить игровой опыт де.те.й. Ве.дь выполне.ние 

упра.жне.ний па.льчика.ми стимулируе.т ра.боту головного мозга и, 

соотве.тстве.нно, повыша.е.т ра.ботоспособность орга.низма; 

3) приме.няются те.хники для профила.ктики плоскостопия и на.руше.ний 

оса.нки. Пробле.мы с опорно-двига.те.льным а.ппа.ра.том на.чина.ются в 

школьном возра.сте, когда де.ти проводят много вре.ме.ни в положе.нии сидя 

(за па.ртой). Одна.ко в ДОО проводится а.ктивна.я ра.бота по формирова.нию 

кра.сивой оса.нки и пре.дотвра.ще.ния плоскостопия – поле.зные привычки 

приобре.та.ются с ра.нних ле.т. Эти за.да.чи ре.а.лизуются в гимна.стике 

пробужде.ния и утре.нне.й за.рядке с использова.ние.м бодиба.ра 
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(гимна.стиче.ской па.лки), в ходьбе по ма.сса.жным коврика.м и дорожка .м 

здоровья; 

4) офта.льмотре.на.ж – систе.ма упра.жне.ний для гла.з помога.е.т 

орга.низова.ть отдых для гла.з. Гимна.стика для гла.з являе.тся способом 

профила.ктики повыше.нного внутриче.ре.пного да.вле.ния. В ста.рших группа .х 

зрите.льна.я гимна.стика проводится по устным инструкциям и с 

использова.ние.м виде.оза.писе.й; 

5) са.мома.сса.ж – та.ктильна.я гимна.стика, для де.те.й проводится в 

игровой форме. Ре.бята ста.рше.го возра.ста осва.ива.ют способы снятия 

мыше.чного на.пряже.ния. Та.ктильные упра.жне.ния построе.ны на 

пробужде.нии множе.ства ре.це.пторов, которые а.ктивизируют ра.боту 

внутре.нних орга.нов. Са.мома.сса.жу де.ти уча.тся под музыка.льное и 

стихотворное сопровожде.ние. Из не.тра.диционных те.хник в ДОО проводится 

ма.сса.ж ушных ра.ковин и возде.йствие на биологиче.ски а.ктивные точки [23];  

6) подвижные игры – используются ка.к ча.сть физкультурного за.нятия, 

во вре.мя прогулки, в групповой комна.те – ма.лой, сре.дне.й и высокой сте.пе.ни 

подвижности или ка.к дополните.льные за.нятия. Подвижные игры 

подбира.ются в соотве.тствии с возра.стными особе.нностями ре.бе.нка, ме.стом 

и вре.ме.не.м е.е прове.де.ния. Подвижные игры ра.зде.ляют на сюже.тные и 

бе.ссюже.тные: 

– сюже.тные – это, ка.к пра.вило, игры со стиха.ми, приска.зка.ми, где 

пра.вила и роль вза.имосвяза.ны  (это игры сре.дне.й подвижности); 

– бе.ссюже.тные – это игры, где пра.вила открыты, они кра.тки, точны и 

выра.зите.льны (это игры с высокой подвижностью). 

Тре.бова.ния, пре.дъявляе.мые к подвижным игра.м, сле.дующие. При 

выборе игры не.льзя не учитыва.ть возра.стных особе.нносте.й физиче.ской и 

те.хнико-та.ктиче.ской подготовле.нности, количе.стве за.нятий, орга.низа.ции и 

дисциплинирова.нности, условия прове.де.ния да.нного за.нятия, на.личие 

инве.нта.ря. 

Прове.де.ние игры на.чина.ют с ра.зме.ще.ния уча.стников, на.зна.че.ния 
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ка.пита.нов и водящих. Объясняя игру, нужно ра .зме.стить де.те.й, чтобы они 

хорошо виде.ли и слыша.ли воспита.те.ля. Лучше все.го, чтобы игра.ющие были 

ра.сста.вле.ны в исходное положе.ние для прове.де.ния игры. Е.сли в на.ча.ле игры 

ре.бята ста.новятся в круг, то воспита.те.ль ра.спола.га.е.тся не в се.ре.дине круга, а 

в це.пи игра.ющих. В ходе игры на.до приуча.ть дошкольников точному 

соблюде.нию пра.вил, добива.ться созна.те.льной дисциплины. В за.висимости 

от ре.ша.е.мых за.да.ч, подготовле.нности за.нима.ющихся и конкре.тных 

де.йствий можно упростить или усложнить не .которые пункты пра.вил, 

изме.нить число игра.ющих и т. п. 

Кроме контроля за соблюде.ние.м пра.вил, нужно сле.дить и за те.м, 

чтобы дошкольники пра.вильно выполняли те.хниче.ские прие.мы, на 

за.кре.пле.ние которых на.це.ле.на игра. За ка.ждый те.хниче.ский прие.м 

(уда.чный) можно на.числять дополните.льные очки. Игру нужно за.ка.нчива.ть 

в тот моме.нт, когда де.ти е.щё увле.че.ны, но видны уже пе.рвые призна.ки 

утомле.ния. Эти призна.ки проявляются в сниже.нии инте.ре.са игра.ющих, 

появляются вялость в движе.ниях, не.внима.те.льность, на.руше.ние пра.вил, 

уве.личе.ние ошибок, а та.кже в покра.сне.нии кожи, потоотде.ле.нии и                

т. д. Оконча.ние игры не должно быть для дошкольников не .ожида.нным, 

можно пре.дупре.дить игра.ющих: «Игра.е.м е.щё 3 минуты» и т. д. 

Подвижные  игры проводятся  е.же.дне.вно  и оче.нь любимы  де.тьми. 

М.А. Рунова опре.де.лила за.да.чи, которые ре.ша.ются в проце.ссе прове.де.ния 

подвижных игр на прогулке и одна из них – да.льне.йше.е ра.сшире.ние 

двига.те.льного опыта де.те.й, обога.ще.ние е.го новыми, боле.е сложными 

движе.ниями. Успе.шное ре.ше.ние этой за.да.чи буде.т достигнуто путём 

использова.ния подвижных игр, соотве.тствующих возросшим двига.те.льным 

возможностям де.те.й, а та.к же тре.бующих от них опре.де.лённого физиче.ского 

и умстве.нного на.пряже.ния и боле.е высоких мора.льно-воле.вых ка.че.ств. По 

мне.нию М.А. Руновой, игры с мячом – не только инте.ре.сное ра.звле.че.ние, но 

и в зна.чите.льной ме.ре способствуют ра.звитию координа.ции движе.ний. 

Подвижные игры являются пре.кра.сным сре.дством ра.звития и 
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сове.рше.нствова.ния движе.ния де.те.й, укре.пле.ния и за.ка.лива.ния их орга.низма. 

Це.нность их в том, что они основыва .ются на ра.зличных вида.х жизне.нно 

не.обходимых движе.ний выполняе.мых в ра.зных, ме.няющихся условиях. 

Большое количе.ство движе.ний сопровожда.е.тся химиче.скими проце.сса.ми, 

которые а.ктивизируют дыха.ние, кровообра.ще.ние и обме.н ве.ще.ств в 

орга.низме, что способствуе.т ра.звитию мышц, косте.й, сое.дините.льных 

тка.не.й, повыша.е.т подвижность суста.вов, особе.нно, позвоночника. Та.к ка.к 

орга.низм функционируе.т ка.к е.диное це.лое, повыше.нна.я де.яте.льность любой 

систе.мы орга.нов влияе.т на повыше.ние де.яте.льности других орга.нов. При 

быстрых движе.ниях во вре.мя игры улучша.е.тся проце.сс дыха.ния, в 

ре.зульта.те че.го происходит боле.е быстрое на.сыще.ние крови кислородом, 

боле.е обильный обме.н ве.ще.ств, повыше.нное кровообра.ще.ние. Повыше.нна.я 

де.яте.льность се.рдца и лёгких улучша.е.т координа.цию движе.ний и ре.а.кции 

не.рвных це.нтров, ускоряе.т все биологиче.ские проце.ссы в орга.низме, 

ока.зыва.е.т влияние и на психиче.скую де.яте.льность. 

Це.ле.сообра.зно подобра.нные, с учётом возра.ста, состояния здоровья, 

ха.ра.кте.ра функциона.льных изме.не.ний орга.низма и сте.пе.ни физиче.ской 

подготовле.нности де.те.й подвижные игры, особе.нно игры на воздухе, 

способствуют оздоровле.нию, укре.пле.нию орга.низма ре.бёнка, за.ка.лива.нию и 

те.м са.мым профила.ктике за.боле.ва.ний [32]. 

Ре.а.лиза.ция выше на.зва.нных те.хнологий, ка.к пра.вило, осуще.ствляе.тся 

спе.циа.листа.ми по физиче.скому воспита.нию и воспита.те.лями ДОО в 

условиях спе.циа.льно орга.низова.нных форм оздоровите.льной ра.боты. 

Те.хнологии социа.льно-психологиче.ского блока на.пра.вле.ны на 

укре.пле.ние иммуните.та ста.рших дошкольников че.ре.з созда.ние позитивного 

на.строе.ния и возде.йствие на ра.зличные орга.ны чувств. Учёные всё ча.ще 

говорят о том, что эмоциона.льна.я не.ста.бильность и подве.рже.нность 

стре.сса.м обора.чива.ются ухудше.ние.м физиче.ского здоровья [6].  

В ДОО а.ктивно используются обра.зова.те.льные те.хнологии, которые 

уча.т де.те.й здоровому обра.зу жизни: дошкольники узна.ют о пра.вильном 
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пита.нии, поле.зных привычка.х, сре.дства.х укре.пле.ния иммуните.та. Та.кже 

сюда можно отне.сти прове.де.ние за.рядки и гимна.стики пробужде.ния после 

тихого ча.са, что способствуе.т пра.вильному пробужде.нию орга.низма для 

продуктивной ра.боты и хороше.го на.строе.ния, и прове.де.ние НОД по 

вопроса.м здоровья. 

Те.хнологии по укре.пле.нию здоровья вне.дряются в обра.зова.те.льный 

проце.сс че.ре.з ра.зличные виды де.тской а.ктивности: 

 пре.дме.тную; 

 иссле.дова.те.льскую; 

 игровую; 

 творче.скую. 

Те.хнологии обуче.ния здоровому обра.зу жизни и корре.кционные 

те.хнологии со ста.ршими дошкольника.ми  проводятся сле.дующим обра.зом: 

 физкультурное за.нятие: 2-3 ра.за в не.де.лю в спортивном или 

музыка.льном за.ла.х в те.че.ние 25-30 мин. Пе.ре.д за.нятие.м не.обходимо хорошо 

прове.трить поме.ще.ние; 

 пробле.мно-игровые (игротре.ннинги и игроте.ра.лия): в свободное 

вре.мя, можно во второй половине дня. Вре .мя строго не фиксирова.но, в 

за.висимости от за.да.ч, поста.вле.нных пе.да.гогом. За.нятие може.т быть 

орга.низова.но не за.ме.тно для ре.бе.нка, посре.дством включе.ния пе.да.гога в 

проце.сс игровой де.яте.льности; 

 коммуника.тивные игры: 1-2 ра.за в не.де.лю по 30 мин., на.чина.я со 

ста.рше.го возра.ста. За.нятия строятся по опре.де.ле.нной схе.ме и состоят из 

не.скольких ча.сте.й. В них входят бе.се.ды, этюды и игры ра.зной сте.пе.ни 

подвижности, за.нятия рисова.ние.м, ле.пкой и др.; 

 за.нятия из се.рии «Здоровье.»: 1 ра.з в не.де.лю по 30 мин. со ста.рше.го 

возра.ста (могут быть включе.ны в се.тку за.нятий в ка.че.стве позна.ва.те.льного 

ра.звития); 

 в утре.нние ча.сы и после обе.де.нного сна прове.де.ние точе.чного 

са.мома.сса.жа. Проводится в пре.ддве.рии эпиде.мий, в осе.нний и ве.се.нний 



31 
 

пе.риоды, строго по спе.циа.льной ме.тодике. Ре.коме.ндуе.тся де.тям с ча.стыми 

простудными за.боле.ва.ниями и боле.знями орга.нов дыха.ния [5]. 

Ва.жным условие.м эффе.ктивной воспита.те.льно-обра.зова.те.льной 

ра.боты с це.лью повыше.ния уровня зна.ний родите.ле.й о ЗОЖ, обуче.ния 

ме.тода.м и прие.ма.м формирова.ния пре.дста.вле.ний де.те.й о ЗОЖ, вовле.че.ния в 

досуговые и оздоровите.льные ме.роприятия де.тского са.да являе.тся 

ре.а.лиза.ция спе.циа.льных ме.роприятий: изуче.ние пре.дста.вле.ний родите.ле.й о 

ЗОЖ, консульта.ции, пра.ктиче.ские за.нятия, на.глядна.я а.гита.ция, открытые 

дни здоровья. На.приме.р, во вре.мя открытого Дня здоровья родите .ли могут 

позна.комиться с ра.ботой пе.да.гогиче.ского колле.ктива в да.нном на.пра.вле.нии. 

В эти дни все же.ла.ющие име.ют возможность посе.тить за.нятия, пона.блюда.ть 

за орга.низа.цие.й игровой де.яте.льности, принять уча.стие в совме.стной 

де.яте.льности де.те.й и взрослых, получить консульта.ции пе.диа.тра, психолога 

и других спе.циа.листов де.тского са.да, принять уча.стие в конкурсе рисунков, 

пона.блюда.ть за своими де.тьми во вре.мя пра.здника.  

Для обуче.ния родите.ле.й способа.м орга.низа.ции совме.стной 

де.яте.льности де.те.й и взрослых пре.дусмотре.но зна.комство родите.ле.й с 

ра.зличными ме.тодиче.скими прие.ма.ми и особе.нностями пе.да.гогиче.ского 

возде.йствия на ре.бе.нка.; орга.низа.ция и прове.де.ние спе.циа.льных 

пра.ктиче.ских за.нятий для родите.ле.й: «Игра.е.м вме.сте.», «Чита.е.м де.тям о 

здоровье.», «На.блюде.ния и опыты с це.лью формирова.ния пре.дста.вле.ний о 

здоровом обра.зе жизни». В ходе этих за .нятий в ка.че.стве на.глядного 

ма.те.риа.ла могут быть использова.ны виде.оза.писи – на.блюде.ния за 

ра.знообра.зной де.яте.льностью дошкольников в де.тском са.ду. Ра.звитию 

пре.дста.вле.ний родите.ле.й о ме.сте спе.циа.льно орга.низова.нного а.ктивного 

отдыха в структуре ЗОЖ, а та .кже де.лового сотрудниче.ства пе.да.гогов и 

родите.ле.й, совме.стной ра.боты взрослых с де.тьми способствуе.т вовле.че.ние 

родите.ле.й в досуговые и оздоровите.льные ме.роприятия де.тского са.да – 

подготовку и прове.де.ние пра.здников, досугов, выста.вок, спортивных 

соре.внова.ний, те.а.тра.лизова.нных пре.дста.вле.ний [33].  
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Та.ким обра.зом, совре.ме.нные подходы к орга.низа.ции 

здоровье.сбе.ре.га.юще.й сре.ды на.пра.вле.ны на созда.ние эмоциона.льно-

комфортных условий пре.быва.ния ре.бе.нка в ДОО и соде.йствуют е.го 

физиче.скому, духовному и социа.льному бла.гополучию. Используе.мые в 

компле.ксе здоровье.сбе.ре.га.ющие те.хнологии, в том числе с использова.ние.м 

подвижных игр, в итоге формируют у ре.бе.нка стойкую мотива.цию на 

здоровый обра.з жизни. 

Приме.не.ние в ра.боте ДОО здоровье.сбе.ре.га.ющих пе.да.гогиче.ских 

те.хнологий с использова.ние.м подвижных игр повыша.е.т ре.зульта.тивность 

воспита.те.льно-обра.зова.те.льного проце.сса, сформируе.т у пе.да.гогов и 

родите.ле.й це.нностные орие.нта.ции, на.пра.вле.нные на сохра.не.ние и 

укре.пле.ние здоровья воспита.нников, е.сли будут созда.ны условия для 

возможности корре.ктировки те.хнологий, в за.висимости от конкре.тных 

условий и спе.циа.лиза.ции ДОО е.сли, опира.ясь на ста.тистиче.ский мониторинг 

здоровья де.те.й, будут вне.се.ны не.обходимые попра.вки в инте.нсивность 

те.хнологиче.ских возде.йствий, обе.спе.че.н индивидуа.льный подход к ка.ждому 

ре.бе.нку, будут сформирова.ны положите.льные мотива.ции у пе.да.гогов ДОО и 

родите.ле.й де.те.й. 
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ГЛАВА II. ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ РАБОТА ПО 

ФОРМИРОВАНИЮ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ У ДЕТЕЙ 

СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

 

2.1.  Диагностика уровня сформированности представлений о 

здоровом образе жизни у детей старшего дошкольного возраста 

 

С це.лью выявле.ния сформирова.нности пре.дста.вле.ний о здоровом 

обра.зе жизни у де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста на.ми было 

орга.низова.но и прове.де.но экспе.риме.нта.льное иссле.дова.ние. 

В иссле.дова.нии уча.ствова.ло 10 де.те.й ста.рше.й группы филиа.ла 

муниципа.льного бюдже.тного дошкольного обра.зова.те.льного учре.жде.ния д/с 

комбинирова.нного вида №12 с. Рощино Се.рдобского ра.йона Пе.нзе.нской 

обла.сти.      

На конста.тирующе.м эта.пе экспе.риме.нта проводила.сь пе.рвична.я 

диа.гностика сформирова.нности пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни у 

де.те.й. Для выявле.ния пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни приме.нялся 

диа.гностиче.ский инструме.нта.рий И.М. Новиковой [26].  

Диа.гностиче.ский компле.кс включа.е.т бе.се.ду, диа.гностиче.ские за.да.ния, 

пробле.мные ситуа.ции, рисуночный те.ст, ве.рба.льный те.ст, на.блюде.ния за 

де.тьми в спе.циа.льно орга.низова.нной игровой де.яте.льности, в ре.жимные 

моме.нты и в свободном обще.нии. 

Бе.се.да на.пра.вле.на на выясне.ние эле.ме.нта.рных пре.дста.вле.ний де.те.й о 

здоровье и ЗОЖ, понима.ния вза.имосвязи здоровья и обра.зом жизни и 

строится на основе сле.дующих вопросов: 

1. Ка.к ты дума.е.шь, что та.кое здоровье.? 

2. От че.го че.лове.к може.т за.боле.ть? 

3. Где че.лове.к може.т за.боле.ть – на улице или дома.? 

4. От ка.кой пищи че.лове.к буде.т здоров? 

5. За.че.м де.тям нужно спа.ть дне.м? 
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6. Ка.к люди ле.ча.т боле.зни? 

7. Ка.к ты дума.е.шь, природа помога.е.т на.м быть здоровыми? Ка.к? 

Диа.гностиче.ское за.да.ние «Что де.ла.ть, чтобы быть здоровым?». 

За.да.ние на.пра.вле.но на выявле.ние пре.дста.вле.ний об укре.пле.нии 

здоровья и профила.ктике за.боле.ва.ний. Пе.да.гог пре.дла.га.е.т ре.бе.нку 

поговорить с ним «по те.ле.фону». В ходе ра.зговора пе.да.гог выясняе.т, здоров 

ли ре.бе.нок, ка.кое у не.го на.строе.ние.; выра.жа.е.т удовле.творе.ние те.м, что 

ре.бе.нок здоров, и говорит: «Мой зна.комый ма.льчик Дима оче.нь не любит 

боле.ть. Дима просил узна.ть у те.бя, что на.до де.ла.ть, чтобы не за.боле.ть». 

Выслуша.в отве.т ре.бе.нка, пе.да.гог пре.дла.га.е.т: «На.рисуй, пожа.луйста, свой 

отве.т. Мы положим твой рисунок в большой конве.рт и отошле.м Диме.». 

После выполне.ния за.да.ния пе.да.гог пре.дла.га.е.т ре.бе.нку пояснить свой 

рисунок и фиксируе.т эти поясне.ния. 

Диа.гностиче.ское за.да.ние «Поле.зна.я покупка.». За.да.ние на.пра.вле.но на 

выявле.ние пре.дста.вле.ний о поле.зных для здоровья пре.дме.та.х. 

В ка.че.стве «това.ров» могут быть использова.ны, зубна.я ще.тка, мыло, 

кукла, ска.ка.лка, са.моле.т, ка.ле.йдоскоп. Пе.да.гог пока.зыва.е.т на ле.жа.щие, на 

столе пре.дме.ты и говорит ре.бе.нку: «Это ма.га.зин, в не.м можно сде.ла.ть 

ра.зные покупки. Выбе.ри, пожа.луйста, и купи то, что поле.зно для здоровья». 

Пе.да.гог фиксируе.т в протоколе после.дова.те.льность выбора ре.бе.нком 

пре.дме.тов и е.го объясне.ния. 

Пробле.мна.я ситуа.ция «Не.обычное угоще.ние.». За.да.ние на.пра.вле.но на 

выявле.ние пре.дста.вле.ний о поле.зных и вре.дных для здоровья продукта.х. 

Ре.бе.нку пре.дла.га.е.тся ра.ссмотре.ть ка.рточки с на.рисова.нными 

продукта.ми (поле.зными и вре.дными). Сре.ди поле.зных – овощи, фрукты, 

молочные продукты, сре.ди вре.дных – чипсы, ка.ртофе.ль фри, кола и др.  

Пе.да.гог пре.дла.га.е.т ре.бе.нку выбра.ть ка.рточки с поле.зными  и 

вре.дными для здоровья продукта.ми и объяснить поче.му  они  та.к  счита.ют. В 

протоколе фиксируют пра.вильность выбра.нных ка.рточе.к и их поясне.ния.  

Пробле.мна.я ситуа.ция «Ме.сто для отдыха.». За.да.ние на.пра.вле.но на 
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выявле.ние пре.дста.вле.ний о влиянии окружа.юще.й сре.ды на здоровье люде.й. 

Ре.бе.нку пре.дъявляют че.тыре ка.ртинки, на которых изобра.же.ны: 

1) улица большого города, по которой е .де.т тра.нспорт; 2) ле.сна.я поляна с 

рома.шка.ми; 3) комна.та с сидящим пе.ре.д те.ле.визором ма.льчиком; 

4) пре.дме.ты оде.жды, бытовой те.хники и косме.тики. Пе.да.гог говорит: «В 

выходной де.нь людям на.до хорошо отдохнуть и на.бра.ться сил. Прове.сти 

выходной можно по-ра.зному: можно гулять по шумной улице, где е.дут 

ма.шины; можно пое.ха.ть с родите.лями в ле.с или в па.рк, где ра.стут цве.ты, и 

дыша.ть све.жим воздухом; можно отпра.виться в большой ма.га.зин; можно 

оста.ться дома и долго смотре .ть те.ле.визор. Ка.к те.бе нра.виться отдыха.ть? 

Выбе.ри и пока.жи ка.ртинку». 

Те.ст «Поле.зна.я для здоровья покупка.». За.да.ние на.пра.вле.но на  

выявле.ние пре.дста.вле.ний о поле.зных  для здоровья пре.дме.та.х и проводится 

че.ре.з не.де.лю после выполне.ния де.тьми диа.гностиче.ского за.да.ния «Поле.зна.я 

покупка.». 

Педагог говорит ребенку: «Представь, что мы с тобой пойдем в 

большой магазин, где можно купить игрушки, еду, одежду, книги, бытовую 

технику и многое другое. Нарисуй, пожалуйста, что полезное для здоровья 

ты выберешь и кпищь в этом магазине». После выполения задания педагог 

предлагает ребенку пояснить свой рисунок и фиксирует эти пояснения. 

Игровая ситуа.ция «Больница.». Ситуа.ция спе.циа.льно орга.низова.на для 

а.на.лиза отноше.ния к роли больного. Ре.бе.нку пре.дла.га.ют поигра.ть в 

«Больницу», выбра.ть для се.бя роль в этой игре, за.те.м объяснить свой выбор. 

Игрова.я ситуа.ция «Те.ле.визор дома.». Ситуа.ция орга.низова.на для 

выявле.ния пре.дста.вле.ний о влиянии на здоровье просмотра те.ле.визионных 

пе.ре.да.ч. 

Во вре.мя подготовки а.трибутов для сюже.тно-роле.вой игры «Се.мья» 

не.ожида.нно для ре.бе.нка пе.да.гог, исполняя роль пре.дста.вите.ля службы 

доста.вки това.ров на дом, вносит коробку с «те.ле.визором», уста.на.влива.е.т 

е.го. Во вре.мя «на.стройки» «те.ле.визора.» выясняе.т за.инте.ре.сова.нность и 
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пре.дпочте.ния ре.бе.нка в просмотре те.ле.визионных пе.ре.да.ч и ре.кла.мы, 

основа.ния выбора пе.ре.да.чи, длите.льность просмотра. 

На.блюде.ние за де.тьми в ре.жимные моме.нты и в свободном обще.нии. 

На.блюде.ния на.пра.вле.ны: а.) на изуче.ние потре.бносте.й де.те.й в выполне.нии 

гигие.ниче.ских и за.ка.лива.ющих ме.роприятий; включа.е.т на.блюде.ние за 

мытье.м рук, полоска.ние.м полости рта после е.ды, пове.де.ние.м во вре.мя 

утре.нне.й гимна.стики, за.ка.лива.ющих ме.роприятий, прогулки, подготовки к 

дне.вному сну, подвижных игр, свободной игровой де.яте.льности; б) на 

изуче.ние психологиче.ского клима.та в группе че.ре.з эмоциона.льное  принятие 

или не.принятие де.тьми пе.да.гогов. 

Пока.за.те.ли ка.че.стве.нного а.на.лиза пре.дста.вле.ний ста.рших  

дошкольников о ЗОЖ, оце.нива.е.мые в условных ба.лла.х по 4-ба.лльной 

систе.ме в на.пра.вле.нии от высше.го к низше.му, приве.де.ны в Приложе.нии 1. 

Та.ким обра.зом, отве.ты по диа.гностике могут быть оце.не.ны в диа.па.зоне от 24 

до 14 ба.ллов, шка.ла оце.нки уровне.й сформирова.нности приве.де.на в      

та.блице 1.  

Таблица 1   

Характеристика уровней оценки сформированности представлений 

о ЗОЖ у детей старшего дошкольного возраста 

Уровень Баллы Характеристика 

 

Оптима.льный 

 

24-20 

ба.ллов 

У ре.бе.нка сформирова.но пре.дста.вле.ние о 

понятии «здоровье.», «здоровый обра.з жизни».  

Ре.бе.нок зна.е.т, за.че.м нужно сле.дить за своим 

здоровье.м, что влияе.т на здоровье че.лове.ка. 

Име.е.т полное пре.дста.вле.ние об основа.х 

формирова.ния ЗОЖ у че.лове.ка, не.обходимости 

соблюде.ния ре.жима дня и КГН 

 

Допустимый 

 

19-15 

ба.ллов 

У ре.бе.нка не.доста.точно полно сформирова.но 

пре.дста.вле.ние о понятии «здоровье.», 

«здоровый обра.з жизни». Ре.бе.нок не совсе.м 

понима.е.т, ка.к и за.че.м нужно сле.дить за своим 

здоровье.м и что влияе.т на здоровье че.лове.ка. 

Ре.бе.нок име.е.т удовле.творите.льное 

пре.дста.вле.ние об основа.х формирова.ния ЗОЖ 

у че.лове.ка, не.обходимости соблюде.ния 
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ре.жима дня  и  КГН 

 

Не.допустимый 

 

14 и ниже 

ба.ллов 

У ре.бе.нка не.доста.точно полно сформирова.но 

пре.дста.вле.ние о понятии «здоровье.», 

«здоровый обра.з жизни». Ре.бе.нок не совсе.м 

понима.е.т, ка.к и за.че.м нужно сле.дить за своим 

здоровье.м, что влияе.т на здоровье че.лове.ка. 

Име.е.т удовле.творите.льное пре.дста.вле.ние об 

основа.х формирова.ния ЗОЖ у че.лове.ка, 

не.обходимости соблюде.ния ре.жима дня.  

  

По ре.зульта.та.м диа.гностики де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста 

были получе.ны да.нные, которые приве.де.ны в сводной та.блице Приложе.ния 

2. Общие ре.зульта.ты  пре.дста.вле.ны в та.блице  2. 

Таблица 2 

Результаты выполнений заданий (констатирующий этап) 

Уровни Количе.ство де.те.й (%) 

Оптима.льный 2 (20%) 

Допустимый 5 (50%) 

Не.допустимый 3 (30%) 

 

На.глядно  ре.зульта.ты пре.дста.вле.ны в диа.гра.мме на рисунке 2. 

 

Рис. 2. Результаты выполнения заданий (констатирующий этап) 
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Диа.гностика пока.за.ла сле.дующие ре.зульта.ты.  

Не.допустимый урове.нь пока.за.ли 3 испытуе.мых (30%). У этих де.те.й 

пре.дста.вле.ния о ЗОЖ связа.ны с их личным опытом и носят конкре.тно-

ситуа.тивный ха.ра.кте.р; они тра.ктуют понятие «здоровье.» ка.к состояние 

че.лове.ка, когда он выздора.влива.е.т после боле.зни; за.трудняются объяснить 

зна.че.ние для здоровья зна.комых им видов де.яте.льности; не име.ют 

пре.дста.вле.ний о влиянии на здоровье фа.кторов окружа.юще.й сре.ды, о 

возможных причина.х за.боле.ва.ний. Двое понима.ют за.висимость здоровья от 

не.которых проявле.ний обра.за жизни, при этом им тре.буе.тся помощь в виде 

на.водящих вопросов и конкре.тных жите.йских приме.ров для объясне.ния. 

Де.ти способны выявить на.пра.вле.нную на формирова.ние ЗОЖ сущность 

не.которых видов де.яте.льности, пре.дме.тов окружа.юще.й де.йствите.льности, 

но для этого им тре.буе.тся помощь взрослого. У них сформирова.ны 

отрывочные, бе.ссисте.мные пре.дста.вле.ния о здоровье и боле.зни бе.з учёта 

влияния окружа.юще.й сре.ды. Инициа.тиву и са.мостояте.льность не проявляют. 

Допустимый урове.нь пока.за.ли 5 ста.рших дошкольников (50%). 

Большинство де.те.й с да.нным пока.за.те.ле.м име.ют эле.ме.нта.рные 

пре.дста.вле.ния о ЗОЖ, связыва.я е.го с не.которыми вида.ми де.яте.льности, 

не.обходимыми для сохра.не.ния здоровья; о здоровье ка.к состоянии че.лове.ка, 

когда он не боле.е.т; не.которые пре.дста.вле.ния о фа.ктора.х вре.да и пользы для 

здоровья, о не.которых ме.ра.х пре.дупре.жде.ния за.боле.ва.ний, о возможных 

причина.х за.боле.ва.ний. Де.ти способны к осозна.нию зна.че.ния для здоровья 

не.которых фа.кторов окружа.юще.й сре.ды; а та.кже выявле.нию на.пра.вле.нной 

на формирова.ние ЗОЖ сущности не.которых видов де.яте.льности, пре.дме.тов 

окружа.юще.й де.йствите.льности; при этом не.которым тре.буе.тся помощь в 

виде на.водящих вопросов и конкре.тных жите.йских приме.ров. Они могут 

проявлять инициа.тиву в ситуа.циях оздоровите.льного, за.ка.лива.юще.го и 

са.нита.рно-гигие.ниче.ских ме.роприятиях, но она связа.на с их положите.льным 

эмоциона.льно-чувстве.нным пе.ре.жива.ние.м. 

Оптима.льный урове.нь пока.за.ли 2 че.лове.ка (20%). Эти де.ти име.ют 
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не.которые пра.вильные пре.дста.вле.ния о ЗОЖ ка.к а.ктивной де.яте.льности, 

на.пра.вле.нной на сохра.не.ние и укре.пле.ние здоровья; о здоровье ка.к о 

состоянии физиче.ского и психологиче.ского бла.гополучия орга.низма.; о 

не.которых способа.х укре.пле.ния здоровья и пре.дупре.жде.ния за.боле.ва.ний на 

основе личного опыта и све.де.ний, получе.нных от взрослых. Они способны к 

осозна.нию зна.че.ния для здоровья не.которых проявле.ний обра.за жизни, 

зна.че.ния для здоровья и ЗОЖ не.которых фа.кторов окружа.юще.й сре.ды; при 

этом им тре.буе.тся помощь в виде на.водящих вопросов и конкре.тных 

жите.йских приме.ров. У да.нной группы де.те.й сформирова.ны е.диничные 

пре.дста.вле.ния о ЗОЖ, они способны выявить на.пра.вле.нную на 

формирова.ние ЗОЖ сущность не.которых видов де.яте.льности, пре.дме.тов, 

объе.ктов и явле.ний окружа.юще.й де.йствите.льности. Пове.де.нче.ский 

компоне.нт у да.нных де.те.й сформирова.н, они проявляют инициа.тиву и 

са.мостояте.льность при подготовке и прове.де.нии оздоровите.льных, 

за.ка.лива.ющих и са.нита.рно-гигие.ниче.ских ме.роприятий на основе осозна .ния 

их не.обходимости после обуче.ния и пе.ре.носят е.го в са.мостояте.льную 

де.яте.льность. 

А.на.лиз прове.де.нной диа.гностики с де.тьми ста.рше.й группы пока.за.л, 

что, в основном, де.ти ста.рше.го дошкольного возра.ста име.ют допустимый 

урове.нь оце.нки сформирова.нности пре.дста.вле.ний о ЗОЖ. Но большинство 

де.те.й за.труднялись объяснить смысловое зна.че.ние понятие «здоровье.» и  

зна.че.ние для не.го зна.комых им видов де.яте.льности, та.кже они име.ют 

е.диничные пре.дста.вле.ния о не.которых способа.х ле.че.ния за.боле.ва.ний на 

основе личного опыта.; не име.ют пре.дста.вле.ний о фа.ктора.х вре.да и пользы 

для здоровья. У де.те.й ча.стично сформирова.ны отрывочные бе.ссисте.мные 

пре.дста.вле.ния о здоровье и боле.зни бе.з уче.та влияния окружа.юще.й сре.ды. 

Половина де.те.й не проявляли инициа.тиву и са.мостояте.льность в ситуа.циях 

оздоровите.льных, за.ка.лива.ющих и са.нита.рно-гигие.ниче.ских ме.роприятий, 

не присва.ива.ли пе.ре.да.нный взрослыми опыт и не пе.ре.носили е.го в 

са.мостояте.льную де.яте.льность. 
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Получе.нные в ходе конста.тирующе.го эта.па экспе.риме.нта да.нные 

свиде.те.льствуют о не.обходимости прове.де.ния спе.циа.льной ра.боты, 

на.пра.вле.нной на формирова.ние пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни у 

де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста. 

 

2.2. Содержание работы по формированию здорового образа жизни 

у старших дошкольников 

 

У ста.рших дошкольников посте.пе.нно ме.няе.тся отноше.ние к здоровью, 

на что влияе.т приобре.та.е.мый ими жизне.нный опыт. Одна.ко де.ти 

воспринима.ют слово «здоровье.» ка.к отсутствие за.боле.ва.ний в да.нный 

моме.нт. Та.кже они ча.сто воспринима.ют слово «здоровый» ка.к че.лове.к 

доста.точно большого те.лосложе.ния. Пе.рвична.я диа.гностика пока.за.ла, что 

не.обходимо уде.лить внима.ние  формирова.нию смыслового значения понятия 

«здоровье» и представлений о вредных и полезных факторов для здоровья 

каждого человека. 

На.ша ра.бота по формирова.нию и ра.сшире.нию пре.дста.вле.ний о ЗОЖ у 

ста.рших дошкольников строила.сь на основе сле.дующих принципов. 

1. Принцип систе.мности. Не.льзя сосре.доточиться только на одном 

эле.ме.нте здоровья – физиче.ском состоянии. Нужно пре.доста.влять 

возможность ре.бе.нку ра.звива.ться нра.встве.нно и эсте.тиче.ски. Че.лове.к не 

буде.т чувствова.ть се.бя здоровым, е.сли е.го эмоциона.льна.я и воле.ва.я сфе.ра 

будут стра.да.ть, е.сли у не.го не буде.т сформирова.но пре.дста.вле.ние о 

нра.встве.нности. Только е.сли объе.динить усилия воспита.те.ле.й и родите.ле.й, 

можно добиться успе.ха в формирова.нии ЗОЖ у ста.рших дошкольников. 

2. Принцип де.яте.льности. Де.ти лучше подда.ются ра.звитию 

пре.дста.вле.ний о ЗОЖ, е.сли осуще.ствляют совме.стную де.яте.льность с 

пе.да.гога.ми и родите.лями. 

3. Не.льзя вре.дить здоровью, поэтому для ра .боты с де.тьми 

используются только бе.зопа.сные ме.тоды оздоровле.ния, призна.нные на.укой. 
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4. Гума.низм. Нужно помнить, что личность дошкольника пре .дста.вляе.т 

большую це.нность. 

Та.кже, помимо этих принципов, нужно соблюда.ть не.которые 

нра.встве.нные орие.нтиры: 

 это а.льтруизм. Че.лове.к име.е.т потре.бность де.литься име.ющимися 

зна.ниями, в том числе, и в сфе.ре здорового обра.за жизни; 

 это уме.ре.нность. Да.же в де.ле здоровья все хорошо в ме.ру. 

Сре.ди пе.да.гогиче.ских условий, обе.спе.чива.ющих эффе.ктивность 

формирова.ния у дошкольников пре.дста.вле.ний о ЗОЖ, были жа.ль выде.ле.ны  

общие понятия условия: 

 спе.циа.льна.я подготовка пе.да.гогов, на.пра.вле.нна.я на повыше.ние 

уровня зна.ний по пробле.ме ЗОЖ и уровня пе.да.гогиче.ского ма.сте.рства.; 

 созда.ние пре.дме.тно-ра.звива.юще.й сре.ды, способствующе .й 

формирова.нию ука.за.нных пре.дста.вле.ний;  

 привле.ка.те.льность для дошкольников обра.зова.те.льного ма.те.риа.ла: 

он долже.н вызыва.ть инте.ре.с и эмоциона.льный отклик, способствова.ть 

формирова.нию ярких пре.дста.вле.ний о ЗОЖ;  

 ра.бота с родите.лями с це.лью повыше.ния их компе.те.нтности в 

вопроса.х ЗОЖ и улучше.ния социа.льно-пе.да.гогиче.ских условий обе.спе.че.ния 

здоровье.сбе.ре.же.ния де.те.й в се.мье.;  

 здоровьесбережение детей в семье; 

 активизация участия родителей в совместной деятельности детей и 

взрослых при формировании ЗОЖ; 

 использование педагогических средств, обеспечивающих 

успешность становления представлений о ЗОЖ у старших дошкольников. 

Обращалось внимание и на частные условия: формы и методы 

формирования представлений о ЗОЖ у дошкольников, которое 

осуществлялось через доступные детям виды деятельности в системе 

воспитательного и образовательного процессов; реализовывался 

дифференцированый и личностно-ориентированный подходы к детям с 
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учетом уровня сформированности у них познавательной деятельности и 

пре.дста.вле.ний о ЗОЖ; пе.да.гоги ДОО при формирова.нии у де.те.й 

пре.дста.вле.ний о ЗОЖ вза.имоде.йствова.ли ме.жду собой. 

Та.кже принима.лись во внима.ние спе.цифиче.ские условия, 

опре.де.ляе.мые ха.ра.кте.рными  особе.нностями ра.звития дошкольников: учёт 

состояния здоровья дошкольника и не .обходимость выполне.ния ме.дицинских 

на.зна.че.ний; учитыва.лись поте.нциа.льные возможности ре.бе.нка.; обе.спе.че.ние 

сотрудниче.ства пе.да.гогов и се.мьи; включе.ние ре.бе.нка в совме.стную 

продуктивную де.яте.льность со све.рстника.ми и взрослыми. 

При прове.де.нии за.нятий на.ми обра.ща.лось внима.ние на особе.нности 

эмоциона.льного состояния де.те.й, от которого за.висит успе.х освое.ния 

двига.те.льных на.выков, их психологиче.ские особе.нности, это способствова.ло 

лучше.му за.помина.нию и усвое.нию упра.жне.ний и повыше.нию  

положите.льного эмоциона.льного фона за.нятий, ра.звитию вообра.же.ния, 

мышле.ния, позна.ва.те.льной а.ктивности. Ра.спре.де.ле.ние за.да.ний 

осуще.ствлялось та.ким  обра.зом, чтобы все получили положите .льный 

ре.зульта.т, упра.жне.ния были ра.зличной сте.пе.ни тяже.сти и подбира.лись 

индивидуа.льно, дозирова.ла.сь не.обходима.я помощь за.нима.ющимся. Ра.бота с 

де.тьми была на.пра.вле.на на повыше.ние уровня их когнитивного, 

эмоциона.льного, мотива.ционно-пове.де.нче.ского и двига.те.льного 

компоне.нтов формирова.ния ЗОЖ был ра.зра.бота.н пла.н по формирова.ния 

пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни у де.те.й ста.рше.го дошкольного 

возра.ста, с учётом прове.де.ния дополните.льных за.нятий с использова.ние.м 

подвижных игр. Ка.ле.нда.рно-те.ма.тиче.ский пла.н прове.де.нной ра.боты 

пре.дста.вле.н в та.блице 3.  

Таблица 3 

Календарно-тематический план по формированию представлений о 

здоровом образе жизни у детей старшего дошкольного возраста 

Месяц Тема. Формы работы 

с детьми 

Цель 

Сентябрь «Эмоции и здоровье» Учить де.те.й ра.злича.ть 
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 За.нятие 

«Я и моё на.строе.ние.». 

 

 

 

 

 

 

 

Психогимна.стика. 

«Спа.сём доброту». 

 

 
Подвижные игры: 

«Ба.бочки и стре.козы», 

«Бе.ри скоре.е.», 

«Конь – огонь». 
 

Обще.ние 

«Все люди ра.зные.» 

эмоциона.льные состояния по 

мимике, же.ста.м, пове.де.нию. 

Позна.комить со способа.ми 

улучше.ния свое.го на.строе.ния 

и окружа.ющих. 

Воспитыва.ть у де.те.й 

внима.те.льное, толе.ра.нтное 

отноше.ние друг к другу. 

 

Учить ра.злича.ть, на.зыва.ть 

эмоции и а.де.ква.тно 

ре.а.гирова.ть на них. 

 

Ра.звитие двига.те.льной 

а.ктивности. 

 

 

 

Воспита.ние толе.ра.нтного 

отноше.ния друг к другу. 

Октябрь 

 

«Тело человека» 

Бе.се.ды: 

«Моё те.ло», 

«Мы все похожие, но 

ра.зные.», 

«Чтобы ушки слыша.ли», 

«Гла.за – мои помощники». 

 

 

НОД 

«Мой орга.низм». 

 

 

 

Дида.ктиче.ска.я игра 

 «Кто что де.ла.е.т». 

 
Сюже.тно-роле.ва.я  игра.  

 «Ра.сска.же.м Мишке, ка.к на.м 

изме.ряли рост». 

Подвижные игры: 

«Пе.ре.да.й мяч»,  

«Коршун и на.се.дка.», 

«Кто скоре.й». 

Позна.комить де.те.й с ча.стями 

те.ла, формирова.ть зна.ния об 

отде.льных ча.стях свое.го те.ла: 

руки, ноги, голова, туловище. 

Повыше.ние инте.ре.са де.те.й к 

здоровому обра.зу жизни. 

 

 

 

Позна.комить де.те.й с 

понятиями «се.рдце.», 

«ле.гкие.», «же.лудок», 

«ске.ле.т» и их основными 

функциями. 

Воспитыва.ть у де.те.й инте.ре.с 

к изуче.нию че.лове.че.ского 

орга.низма. 

 

Зна.комство с функциями 

орга.нов. 

Ра.звитие ловкости. 

Ноябрь «Ребёнок и здоровье» 

НОД 

«Кто с за.ка.лкой дружит – 

никогда не тужит». 

 

 

 

 

За.кре.пить понятия о 

вза.имосвязи за.ка.лива.ния и 

здоровья. 

Да.ть пе.рвона.ча.льные 

пре.дста.вле.ния о за.ка.лива.нии 

и е.го зна.че.нии для 

че.лове.че.ского орга.низма. 

Воспитыва.ть же.ла.ние ве.сти 
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Подвижные игры: 

«Не оста.ва.йся на зе.мле.», 

«Лягушки и ца.пля», 

«Хитра.я лиса.». 

 

Сюже.тно-роле.вые игры: 

«Се.мья», «Поликлиника.», 

«А.пте.ка.». 

 

 

Бе.се.да 
«Ка.к не за.боле.ть когда 

другие боле.ют». 

Пра.ктиче.ска.я ча.сть 

(точе.чный ма.сса.ж; 

за.ка.лива.ние.). 

здоровый обра.з жизни. 

 

Ра.звива.ть ловкость, быстроту 

движе.ний. 

 

 

 

За.кре.пить зна.ния о 

профе.ссиях вра.ча и 

фа.рма.це.вта, способствова.ть 

формирова.нию основ 

здорового обра.за жизни. 

 

За.кре.пить уме.ние де.те.й 

са.мостояте.льно сле.дить за 

своим здоровье.м, 

позна.комить с просте.йшими 

прие.мы са.мооздоровле.ния 

(точе.чный ма.сса.ж, фиточа.й, 

за.ка.лива.ние.). 

Декабрь 

 

«Зимней стужи не боюсь, 

на прогулку соберусь» 

Бе.се.да 

«На игровой площа.дке.». 

 

 

 

 

Бе.се.да  

«На.ше здоровье зимой». 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дида.ктиче.ские игры: 

«Пока.жи мишке, ка.к на.до 

оде.ва.ться, чтобы не 

простудиться», «Зимние 

игры и за.ба.вы», 

«На.йди ка.ртинку». 

 

 

 

Подвижные игры: 

«Пятна.шки на са.нка.х», 

«Ме.те.лица.»,  

«Два Мороза.».  

 

Формирова.ть пре.дста.вле.ние 

де.те.й об источника.х 

поте.нциа.льной опа.сности на 

игровой площа.дке, о пра.вила.х 

бе.зопа.сного пове.де.ния на 

прогулке. 

 

 

Формирова.ть у де.те.й 

осозна.нное отноше.ние к 

здоровью, стре.мле.ние 

бе.ре.жно относиться к не.му в 

холодный пе.риод года. 

Формирова.ть основы 

бе.зопа.сного пове.де.ния в 

группе и на уча.стке. 

 

За.кре.пить зна.ние на.зва.ний 

оде.жды. Сове.рше.нствова.ть 

уме.ние диффе.ре.нцирова.ть 

оде.жду по се.зону. 

Формирова.ть зна.ния у де.те.й 

зимне.й оде.жды и порядок 

оде.ва.ния. Привива.ть инте.ре.с 

к зимним игра.м и за.ба.ва.м. 

 

Ра.звитие способносте.й бе.га, 

опорно-двига.те.льного 

а.ппа.ра.та, ловкости, 

координа.ции движе.ния, 

чувства спортивного 

сопе.рниче.ства. 
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Ра.звле.че.ние 

«Ну, погоди». 

Ра.звива.ть мотива.цию основ 

сохра.не.ния и укре.пле.ния 

здоровья. 

Январь 
 

«Витамины и полезные 

продукты» 

Игра-бе.се.да «Вита.мины я 

люблю – быть здоровым я 

хочу». 

 

 

 

 

 

Продуктивна.я 

де.яте.льность: рисова.ние 

«Вита.мины», апплика.ция 

«Овощи и фрукты», ле.пка 

«Морковки». 

 

НОД 

 «Фрукты поле.зны 

взрослым и де.тям». 

 

Бе.се.да. 

«Буква.рь здоровья» 

А.Б. Ба.ль. 

 

 

Подвижные игры: 

«Пингвин», 

«Ловцы сне.га.»,  

«Ва.ре.жка.». 

 

Дида.ктиче.ские игры: 

«Узна.й по описа.нию», 

«Ра.зложи на та.ре.лка.х 

поле.зные продукты», 

«Съе.добное – 

не.съе.добное.». 

Позна.комить де.те.й с 

понятие.м «вита.мины». 

За.кре.пить зна.ние де.те.й о 

пользе вита.минов. 

Учить де.те.й симме.трично 

ра.спола.га.ть рисунок, 

за.полнять всё простра.нство 

контура, за.кре.пить уме.ние 

рисова.ть ва.тной па.лочкой. 

 

За.кре.пить зна.ния о фрукта.х и 

их зна.че.нии в пита.нии 

че.лове.ка. 

 

 

 

Ра.сска.за.ть о влиянии 

пра.вильного пита.ния на 

здоровье. Соде.йствова.ть 

ста.новле.нию форм 

е.сте.стве.нного пове.де.ния – 

соблюде.нию пра.вил личной 

гигие.ны в повсе.дне.вной 

жизни. 

 

Ра.звитие ловкости. 

 

 

 

 

За.кре.пить на.зва.ние овоще.й и 

фруктов, уме.ние узна.ва.ть их 

на ощупь и по описа.нию, 

упра.жнять в уме.нии 

диффе.ре.нцирова.ть овощи и 

фрукты. Формирова.ть 

пе.рвичное зна.ние о 

съе.добных и не.съе.добных 

продукта.х. 

Февраль 

 

«Чтобы здоровье было в 

порядке – делаем дружно 

с утра мы зарядку» 

 

Игра-бе.се.да 

«На.чина.й с за.рядки де.нь». 

 

 

Дида.ктиче.ская игра 

 с мячом 

Приобща.ть де.те.й к 

ре.гулярным за.нятиям 

физиче.ской культурой. 

 

Воспита.ние положите.льного 

отноше.ния к утре.нне.й 

гимна.стике. 

За.кре.пить в па.мяти де.те.й 

на.зва.ния видов спорта. 
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 «Виды спорта.». 

 

Игра-бе.се.да 

«Солнце, воздух и вода – 

на.ши лучшие друзья». 

 

Подвижные игры: 

 «Мы ве.сёлые ре.бята.», 

«Ка.пе.льки и льдинки». 

 

Сюже.тно-роле.ва.я игра 

«Физкультурное за.нятие в 

де.тском са.ду». 

 

 

 

 

Продуктивна.я 

де.яте.льность: 

рисова.ние: «Ра.зноцве.тные 

мячи». 

 

Пра.здник 

«Ве.сёлые ста.рты». 

 

 

Формирова.ть привычку 

здорового обра.за жизни у 

де.те.й. 

 

Ра.звитие ловкости, быстроты 

и ме.ткости. 

 

 

Формирова.ть привычку к 

здоровому обра.зу жизни, 

потре.бность в двига.те.льной 

де.яте.льности. Ра.звить 

игровой диа.лог, игровое 

вза.имоде.йствие. 

 

Упра.жнять де.те.й в рисова.нии 

пре.дме.тов круглой формы. 

Уточнить зна.ния о 

спортивном инве.нта.ре. 

 

Привле.чь де.те.й к здоровому 

обра.зу жизни че.ре.з 

спортивные ме.роприятия, 

вовле.че.ние в систе.ма.тиче.ские 

за.нятия физкультурой. 

Март 

 

«Откуда берутся 

болезни. Чистота залог 

здоровья» 

 

Бе.се.да 

«Ка.к се.бя ве.сти, е.сли ты 

простудился?». 

 

Бе.се.да 

«Ка.к не за.ра.зиться 

вируса.ми». 

 

 

 

 

Подвижные игры: 

«Догони», 

«Успе.й пойма.ть», 

«Бе.ри скоре.е.». 

 

Игра-бе.се.да 

«Чистота – за.лог 

здоровья». 

 

 

Сформирова.ть пре.дста.вле.ния 

о здоровье, боле.знях, 

микроба.х. 

 

На.учить де.те.й за.ботится не 

только о своём здоровье, но и 

о здоровье окружа.ющих. 

 

На.учить де.те.й гигие.ниче.ским 

способом пре.дохра.не.ния от 

за.ра.же.ния вируса.ми. 

Оде.ва.ние повязки на лицо, 

мытьё рук, использова.ние  

а.нтиба.кте.риа.льных са.лфе.ток. 

 

Ра.звитие двига.те.льной 

а.ктивности. 

 

 

 

Да.ть эле.ме.нта.рные 

пре.дста.вле.ния об 

инфе.кционных за.боле.ва.ниях, 

способа.х их ра.спростра.не.ния. 
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Досуг  

«Осторожно микробы». 

Формирова.ть пре.дста.вле.ния о 

причине не.которых 

за.боле.ва.ний – микроба.х. 

 

Систе.ма ра.боты с дошкольника.ми включа.ла в се.бя ра.зличные способы 

ра.звития пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни. Проводились за.нятия и 

подвижные игры, орга.низовыва.лись те.ма.тиче.ские досуги, де.ти приуча.лись к 

опре.де.ле.нному ре.жиму, проводились соре.внова.ния и устра.ива.лись 

спортивные ра.звле.че.ния, пра.здники. На.ша ра.бота проводила.сь компле.ксно 

совме.стно с инструктором по физкультуре. 

Для физкультурных за.нятий и ЛФК использова.лся спе.циа.льный за.л, 

оборудова.нный музыка.льной а.ппа.ра.турой. Ка.ждое за.нятие соотве.тствова.ло 

спе.циа.льной ме.тодике. В проце.ссе за.нятий формируе.тся це.нностное 

отноше.ние ста.рших дошкольников к здоровью, формирова .ние сте.ре.отипа 

пра.вильной оса.нки, выра.ботка мыше.чного ра.внове.сия для выра.внива.ния 

на.руше.нного вза.имоположе.ния ча.сте.й те.ла. Спе.цифика подбора физиче.ских 

упра.жне.ний у ста.рших дошкольников состоит в том, что они должны 

соотве.тствова.ть возра.стным особе.нностям, психомоторному ра.звитию, 

индивидуа.льным возможностям ре.бе.нка. 

Исходя из обще.принятых ре.коме.нда.ций, за.нятие состояло из ра.зминки, 

основной и за.ключите.льной ча.сте.й. Бла.года.ря обще.й ра.зминке ре.ша.ла.сь 

за.да.ча а.ктивиза.ции опорно-двига.те.льного а.ппа.ра.та, де.яте.льности 

внутре.нних систе.м орга.низма (особе.нно се.рде.чной и дыха.те.льной). 

Ра.зминка включа.ла ме.дле.нный бе.г, гимна.стиче.ские упра.жне.ния на все 

группы мышц. В основной ча.сти за.нятия происходило обуче.ние и 

сове.рше.нствова.ние те.хники выполне.ния физиче.ских упра.жне.ний, 

воспита.ние физиче.ских ка.че.ств. Посте.пе.нное сниже.ние функциона.льной 

а.ктивности и приве.де.ние орга.низма в спокойное состояние обе.спе.чива.лось 

за.ключите.льной ча.стью (ходьба, ме.дле.нный бе.г, упра.жне.ния на 

ра.ссла.бле.ние с ме.дле.нным дыха.ние.м).  

Основна.я ча.сть за.нятий включа.ла компле.кс обще.ра.звива.ющих 
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упра.жне.ний для де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста, на.пра.вле.нных на 

формирова.ние мыше.чного корсе.та и профила.ктики плоскостопия, обще.е 

укре.пле.ние орга.низма, ра.звитие силы, выносливости, гибкости, 

координа.ции. Выносливость ка.к физиче.ское ка.че.ство связа.на с дыха.ние.м и 

е.го поста.новкой. Ра.звитие выносливости происходит в случа .е, когда 

дошкольник доходит до не.обходимой сте.пе.ни утомле.ния и орга.низм 

а.да.птируе.тся к состоянию утомле.ния. Упра.жне.ния для ра.звития 

выносливости име.ли большую инте.нсивность и продолжите.льность, 

длите.льность инте.рва.лов отдыха уме.ньша.ла.сь, число повторе.ний 

уве.личива.лось. 

На да.нном эта.пе у дошкольников формирова.ла.сь устойчивость к 

ра.зличным условиям вне.шне.й сре.ды: устойчивость внима.ния, восприятия, 

па.мяти, их конце.нтра.ция и пе.ре.ключе.ние при не.доста.тке вре.ме.ни, 

умстве.нном пе.ре.утомле.нии, эмоциона.льном на.пряже.нии [29].  

Дополните.льные за.нятия были орга.низова.ны во второй половине дня 

три ра.за в не.де.лю по 25-30 минут, включа.ющие подвижные игры и 

на.пра.вле.нные на воспита.ние двига.те.льных ка.че.ств: ловкости и быстроты. 

Подвижна.я игра а.ктивизируе.т все систе.мы орга.низма: кровообра.ще.ние, 

дыха.ние, зре.ние, слух, она приносит ре.бе.нку положите.льные эмоции. Все 

это и позволяе.т говорить об оздоровите.льном эффе.кте подвижных игр.  

Для ре.бе.нка кра.йне ва.жно, из ка.ких двига.те.льных де.йствий состоит 

игра, с ка.кой инте.нсивностью (на.пряже.нностью) она проводится, ка.к 

отве.ча.е.т на получе.нную на.грузку де.тский орга.низм [27]. Для игры 

ха.ра.кте.рно особое явле.ние, свойстве.нное только е.й, – ра.стуще.е на.пряже.ние, 

ра.дость, сильные пе.ре.жива.ния и не.за.туха.ющий инте.ре.с к успе.ху. 

Возбужде.ние, которое пе.ре.жива.е.т ре.бе.нок в игре, приводит ве.сь орга.низм в 

исключите.льное физиологиче.ское состояние, которое способствуе .т тому, что 

ре.бе.нок добива.е.тся та.ких ре.зульта.тов в движе.нии, которых в других 

условиях, вне игры, он никогда бы не добился. Подвижные игры являются 

пре.кра.сным сре.дством ра.звития и сове.рше.нствова.ния движе.ний де.те.й, 
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укре.пле.ния и за.ка.лива.ния орга.низма. 

При подборе игр учитыва.лся ха.ра.кте.р и ре.а.льные двига.те.льные 

возможности ре.бе.нка и е.го индивидуа.льна.я ре.а.кция на физиче.скую 

на.грузку. На за.нятиях ре.гулирова.ла.сь физиче.ска.я на.грузка, котора .я 

уве.личива.ла.сь посте.пе.нно. Е.сли, на.приме.р, при пе.рвом прове.де.нии игры 

де.тям ра.зре.ша.лось бе.га.ть 10 с, то при повторе .нии е.е не.сколько повыша.ла.сь 

на.грузка.; на че.тве.ртом повторе.нии она достига.ла пре.де.льной нормы, а на 

пятом-ше.стом – снижа.ла.сь. Иногда на.грузку уве.личива.ли изме.не.ние.м те.мпа 

выполне.ния движе.ний. Игры большой подвижности повторялись 3-4 ра.за, 

боле.е спокойные – 4-6 ра.з. Па.узы ме.жду повторе.ниями 0,3-0,5 мин. Во вре.мя 

па.узы де.ти выполняли ра.ссла.бляющие упра.жне.ния или произносили слова 

те.кста. Обща.я продолжите.льность подвижной игры посте.пе.нно 

уве.личива.ла.сь до 15 мин.  

На за.нятиях использова.лись подвижные игры с ра.зличной 

инте.нсивностью физиологиче.ской на.грузки,  они пре.дста.вле.ны в та.блице 4. 

Таблица 4 

Виды подвижных игр с различной интенсивностью нагрузки 

Высокая нагрузка Средняя нагрузка Низкая нагрузка 

Прыжки, бе.г (эста.фе.ты), 

игры-«ловишки» 

Игры в ходьбе,  

сюже.тные игры 

Игры хороводные,  

на ме.сте. 

Пятна.шки 

Догонялки 

Выше ноги от зе.мли 

Ча.й-ча.й, выруча.й 

Ба.бочки 

Зме.йка. 

Тише е.де.шь – да.льше буде.шь 

Кошки-мышки 

Вышиба.лы 

Кот-Котофе.й 

Лохма.тый пёс 

Гуси-ле.бе.ди 

За.йка бе.ле.нький сидит 

Кошки-мышки 

Воробьи и вороны 

Хитра.я лиса. 

Кра.ски 

Горе.лки 

Золотые ворота. 

Ниточка-иголочка. 

Тре.тий лишний 

Съе.добное-не.съе.добное, 

Рыба.к и рыбки 

Пожа.луйста. 

Льдинка, 

Ка.ртошка и ба.бочка. 

За.мри 
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Ча.сть ка.ртоте.ки подвижных игр, соста.вле.нна.я для за.нятий,  приве.де.на 

в Приложе.нии 3. 

Игры на за.нятиях проводились сле.дующим обра.зом. В на.ча.ле игры  

проводили орга.низа.цию игра.ющих и объясне.ние игры. Воспита.те.ль строил 

де.те.й в ше.ре.нгу, полукругом или собира.л около се.бя (ста.йкой), вста.ва.л та.к, 

чтобы е.го виде.ли все (лицом к де.тям при построе.нии в ше.ре.нгу, полукругом; 

рядом с ними, е.сли де.ти собра.ны в круг) и объяснял пра.вила игры. При 

зна.комстве с новой игрой воспита.те.ль выполнял гла.вную роль са.м, а за.те.м 

пе.ре.да.ва.л е.е де.тям по ме.ре освое.ния де.тьми пра.вил. Не.посре.дстве.нное 

уча.стие воспита.те.ля в игре поднима.ло инте.ре.с к не.й, де.ла.ло е.е 

эмоциона.льне.е. Воспита.те.ль пода.ва.л кома.нды или звуковые и зрите.льные 

сигна.лы к на.ча.лу игры: уда.р в бубе.н, ба.ра.ба.н, погре.мушку, музыка.льный 

а.ккорд, хлопки в ла.доши, взма.х цве.тным фла.жком, рукой. Во вре.мя игры 

воспита.те.ль де.ла.л ука.за.ния, ка.к в ходе игры, та.к и пе.ре.д е.е повторе.ние.м, 

оце.нива.л де.йствия и пове.де.ние де.те.й. Ука.за.ния де.ла.лись в положите.льной 

форме, подде.ржива.я ра.достное на.строе.ние, поощряя ре.шите.льность, 

ловкость, на.ходчивость, инициа.тиву – все это вызыва.ло у де.те.й же.ла.ние 

точно выполнять пра.вила игры. 

Пе.да.гог подска.зыва.л, ка.к це.ле.сообра.зне.е выполнять движе.ние, ловить 

и уве.ртыва.ться (изме.нять на.пра.вле.ние, не.за.ме.тно проскочить, или 

пробе.жа.ть мимо «ловишки», быстро оста.новиться), на.помина.л, что чита.ть 

стихи на.до выра.зите.льно и не слишком громко. 

Воспита.те.ль сле.дил за де.йствиями де.те.й и не допуска.л длите.льных 

ста.тиче.ских поз (сиде.ние на корточка.х, стояние на одной ноге, поднятие рук 

впе.ре.д, вве.рх), вызыва.ющих суже.ние грудной кле.тки и на.руше.ние 

кровообра.ще.ния, на.блюда.л за общим состояние.м и са.мочувствие.м ка.ждого 

ре.бе.нка. 

Подве.де.ние итогов игры проходило в инте .ре.сной и за.нима.те.льной 

форме, чтобы вызва.ть же.ла.ние в сле.дующий ра.з добиться е.ще лучших 

ре.зульта.тов. Оконча.ние игры и подве.де.ние итогов проводилось сле.дующим 
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обра.зом, отме.ча.лись те, кто пра.вильно выполнял движе.ния, проявлял 

ловкость, быстроту, сме.ка.лку, сообра.зите.льность, соблюда.л пра.вила, 

выруча.л това.рище.й. Та.кже на.зыва.лись  те, кто на.руша.л пра.вила и ме.ша.л 

това.рища.м. А.на.лизирова.лось, ка.к уда.лось достичь успе.ха в игре, поче.му 

«ловишка.» быстро пойма.л одних, а другие ни ра.зу не попа.лись е.му [27].  

Та.кже для формирова.ния у де.те.й здорового обра.за жизни мы 

использова.ли и не.которые другие формы ра.боты, на.приме.р, за.нятия 

ле.че.бной физкультурой, дида.ктиче.ские игры, игры-бе.се.ды и др. В ра.мка.х 

на.ше.й ра.боты мы бы хоте.ли оста.новиться на них подробне.е.  

За.нятия ЛФК пре.дста.вляли спе.циа.льно подобра.нный компле.кс 

упра.жне.ний в за.висимости от вида на.руше.ния оса.нки. Приме.рный компле.кс 

упра.жне.ний для профила.ктики и корре.кции на.руше.ний оса.нки у де.те.й 

ста.рше.го дошкольного возра.ста пре.дста.вле.н в Приложе.нии 4. После.дние 3-4 

дня курса компле.кса ЛФК посвяща.лось обуче.нию де.те.й и их родите.ле.й 

гимна.стиче.ским упра.жне.ниям, ре.коме.ндуе.мым для после.дующих за.нятий в 

дома.шних условиях. Компле.кс упра.жне.ний ра.зме.ща.лся на са.йте пе.да.гога, 

для пользова.ния им  родите.лями. 

Для дошкольников с на.руше.ние.м оса.нки соста.влялся компле.кс 

упра.жне.ний для са.мостояте.льного выполне.ния в дома.шних условиях и 

индивидуа.льных за.нятий. Для за.нятий с де.тьми с на.руше.ние.м оса.нки 

приме.нялись физиче.ские упра.жне.ний в за.висимости от вида на.руше.ния 

оса.нки, сте.пе.ни физиче.ской подготовле.нности, функциона.льного состояния 

орга.низма.  

Для ра.звития физиче.ских ка.че.ств, формирова.ния двига.те.льных уме.ний 

и на.выков, воспита.нию потре.бности в двига.те.льной а.ктивности сре.дства.ми 

физиче.ских упра.жне.ний в группе был оборудова.н физкультурный уголок.  В 

не.м на.ходится все не.обходимое физкультурное оборудова .ние для 

са.мостояте.льной двига.те.льной де.яте.льности де.те.й, а.трибуты для подвижных 

игр, физкультурное оборудова .ние для гимна.стики после сна, оборудова.ния 

для индивидуа.льной профила.ктиче.ской ра.боты с де.тьми. 
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Для того чтобы де.ти са.мостояте.льно и под руководством воспита.те.ля 

получа.ли эле.ме.нта.рные зна.ния и на.выки по формирова.нию свое.го здоровья 

в «Уголка.х здоровья» был на.копле.н бога.тый ма.те.риа.л: дида.ктиче.ские игры, 

пособия по культуре пове.де.ния, ве.де.нию здорового обра.за жизни, 

ра.циона.льному пита.нию, соблюде.нию пра.вил бе.зопа.сного пове.де.ния и 

пра.вил личной гигие.ны. 

Для повыше.ния уровня когнитивного компоне.нта ка.ждые две не.де.ли 

проводились игры-бе.се.ды. Це.лями  игр-бе.се.д о ЗОЖ, физиче.ской культуре и 

здоровье являлись озна.комле.ние ста.рших дошкольников с не.которыми 

те.рмина.ми («физиче.ска.я культура.», «здоровье.», «боле.знь»), формирова.ние 

пре.дста.вле.ний о двига.те.льных ка.че.ства.х че.лове.ка, о зна.че.нии физиче.ских 

упра.жне.ний для здоровья, формирова.ние зна.ний о ЗОЖ. Все те.мы бе.се.д 

пе.ре.числе.ны в ка.ле.нда.рно-те.ма.тиче.ском пла.не. Приме.рный пла.н-конспе.кт  

игры-бе.се.ды на те.му «На.чина.й с за.рядки де.нь» пре.дста.вле.н в Приложе.нии 5. 

С дошкольника.ми та.кже проводились дида.ктиче.ские игры, приме.р 

одной из игр приве.де.н ниже. 

Дидактическая игра «К нам пришел Незнайка» 

Дида.ктиче.ские за.да.чи: за.кре.пить пре.дста.вле.ния де.те.й о строе.нии и 

де.яте.льности орга.низма, того или иного орга.на.; учить виде.ть не.соотве.тствие 

пре.дложе.нной ситуа.ции ре.а.льной жизни, понима.ть за.висимость физиче.ских 

возможносте.й че.лове.ка от строе.ния орга.низма. 

Игрова.я за.да.ча: на.йти в ра.сска.зе Не.зна.йки не.былицу, не.пра.вду и 

дока.за.ть е.му, что он не.пра.в. 

Оборудова.ние игры: помощник воспита.те.ля в костюме Не.зна.йки, 

фишки, портфе.ль с поощрите.льными приза.ми. 

Игровые де.йствия: внима.те.льно слуша.ть ра.сска.з Не.зна.йки. По ходу 

ра.сска.за за.ме.ча.ть не.былицы и отме.ча.ть их фишка.ми. По оконча.нии ра.сска.за 

просят де.те.й сосчита.ть, кто, сколько не.былиц за.ме.тил. За.те.м, сле.дуя ходу 

изложе.ния Не.зна.йки, де.ти объясняют все не.былицы. 

Пра.вила игры: ра.бота.ть са.мостояте.льно, не ме.ша.ть това.рища.м. 
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Не.выде.ржа.нность ре.бе.нка на.ка.зыва.е.тся штра.фным очком. Объясне.ния 

производятся только одним ре.бе.нком, в случа.е е.го за.трудне.ния или 

не.удовле.творите.льном отве.те другие де.ти могут е.му помочь. Ре.бёнок, 

за.ме.тивший все не.былицы, а.ктивный в игре и не получивший ни одного 

штра.фного очка, на.гра.жда.е.тся поощрите.льным призом. 

С це.лью сове.рше.нствова.ния  и оптимиза.ции двига.те.льного ре.жима и 

повыше.ния двига.те.льной а.ктивности была ра.зра.бота.на ка.рта использова.ния 

здоровье.сбе.ре.га.ющих те.хнологий в ре.жиме дня для де.те.й в де.тском са.ду, 

котора.я включа.ла ра.знообра.зные формы двига.те.льной а.ктивности, та.кие, ка.к 

утре.нняя гимна.стика, индивидуа.льна.я ра.бота, физминутки, подвижные игры, 

оздоровите.льный бе.г, гимна.стика после сна, спортивные досуги и пра.здники.  

Ка.рта использова.ния здоровье.сбе.ре.га.ющих те.хнологий в ре.жиме дня 

приве.де.на ниже в та.блице 5.  

Таблица 5 

Карта использования здоровьесберегающих технологий в режиме дня 

Утро I половина дня Прогулка. 
II половина.  

дня 

II 

прогулка. 
Ве.че.р 

Утре.нний прие.м 

на воздухе 

(те.плый пе.риод) 
 

Утре.нняя 

гимна.стика на 

воздухе (те.плый 
пе.риод) 

 

Утре.нняя 
гимна.стика в 

физкультурном 

за.ле (холодный 
пе.риод) 

 

Упра.жне.ния для 

профила.ктики 
оса.нки, голе.ни и 

стопы 

 
Дыха.те.льна.я 

гимна.стика (в 

ра.зных форма.х 
физкультурно – 

оздоровите.ль ной 

ра.боты) 

В орга.низова.нных 

форма.х обуче.ния: 

физкультминутки 
 

Гимна.стика для 

гла.з 

 
Па.льчикова.я 

гимна.стика. 

 
А.ртикуляционна.я 

гимна.стика. 

 
Ре.ла.кса.ция 

 

Ра.знообра.зие 

форм орга.низа.ции 
де.те.й во вре.мя 

НОД (стоя в кругу, 

сидя на ковре, стоя 
за стола.ми) 

 

НОД по 
физиче.ской 

культуре. 

 

Подвижные 

игры 

 
Спортивные 

игры 

 

НОД по 
физиче.ской 

культуре на 

воздухе. 
 

Игры - 

соре.внова.ния 
 

Выполне.ние 

физиче.ских 

упра.жне.ний со 
все.ми де.тьми 

 

Дыха.те.льна.я 
гимна.стика 

Гимна.стика 

после дне.вного 

сна. 
 

А.ртикуляционна.

я гимна.стика. 

 
Са.мома.сса.ж 

(лица, спины, 

ног, рук, 
биологиче.ски 

а.ктивных точе.к) 

 
Физкультурные 

досуги, 

пра.здники (1ра.з 

в ме.сяц) 
 

Игры-

соре.внова.ния 
ме.жду 

возра.стными 

группа.ми 
 

За.нятия по 

здоровому 

Подвижные 

игры 

 
Спортивные 

игры 

 

Индивиду- 
а.льна.я 

ра.бота по 

ра.звитию 
движе.ний 

Ска.зкоте.ра- 

пия 

 
Игры на 

снятие 

отрица.те.ль-

ных эмоций, 
не.рвных 

состояний 

 
На.родна.я 

пе.да.гогика 

(фольклор, 
на.родные 

игры, 

хороводные 

игры) 
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Игры сре.дне.й 

подвижности 

 
Бе.се.ды на 

ва.ле.ологиче.ские 

те.мы из се.рии 

«Здоровье.» 
 

Са.мостояте.льна.я 

двига.те.льна.я 
де.яте.льность 

де.те.й 

НОД из се.рии 

«Здоровье.» 

В пе.ре.рыва.х 
ме.жду НОД 

дина.миче.ские 

па.узы, подвижные 

игры 
Ра.стяжки и 

за.ба.вные 

упра.жне.ния (во 
вре.мя НОД по 

физиче.ской 

культуре.) 

обра.зу жизни 

(хожде.ние по 

дорожке 
здоровья, 

ме.шочка.м с 

ра.зными 

на.полните.лями, 
бе.се.ды, 

за.ка.лива.ние и   

т. д.) 

 

Ра.звива.ть пре.дста.вле.ния о здоровом обра.зе жизни у ста.рших 

дошкольников можно только в том случа .е, е.сли тща.те.льно соблюда.ются 

ре.жимные моме.нты. 

Ве.сь ре.жим дошкольного учре.жде.ния, ха.ра.кте.р отноше.ний и ме.тоды 

воспита.те.льной ра.боты, ра.зные виды де.яте.льности – все это способствуе .т 

укре.пле.нию здоровья и позволяе.т обе.спе.чить не.обходимую двига.те.льную 

а.ктивность де.те.й в те.че.ние все.го дня, формирова.ть осозна.нное отноше.ние 

ре.бе.нка к свое.му здоровью.  

Ре.жим – это порядок, уста.новле.нный в де.тском са.ду, учитыва.ющий 

физиологиче.ские и пе.да.гогиче.ские за.да.чи. Орга.низова.нна.я де.яте.льность 

позволяе.т полноце.нно ра.звива.ть психиче.ское и физиче.ское здоровье 

дошкольников. С возра.стом де.ти приобре.та.ют опре.де.ле.нные особе.нности. 

Поэтому ре.жим дня долже.н ме.няться, учитыва.я эти особе.нности. 

Ре.жим – это не только точное соблюде.ние опре.де.ле.нного гра.фика. Это 

орга.низа.ция дня, котора.я способствуе.т оздоровле.нию и воспита.нию де.те.й. С 

помощью ре.жима дня можно помочь де.тям ра.звить привычки гигие.ны. 

Бла.года.ря дисциплине, де.ти уча.тся порядку и в обще.нии со све.рстника.ми. 

Та.кже это помога.е.т им са.мостояте.льно пра.вильно орга.низовыва.ть свою 

де.яте.льность и быть а.ктивными. 

Соде.ржа.ние воспита.ния дошкольников ста.рше.го возра.ста включа.е.т в 

се.бя воспита.ние привыче.к подде.ржива.ть порядок, быть опрятными и 

чистыми, соблюда.ть гигие.ну. Для за.кре.пле.ния на.выков личной гигие.ны 
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де.тям  да.ва.лись ра.зличные поруче.ния. Та.к, помимо обяза.те.льного де.журства 

по столовой, ка.ждый де.нь на.зна.ча.лся «са.нита.р». Он прове.рял у своих 

одногруппников чистоту рук, состояние ногте .й, опрятность оде.жды, порядок 

в шка.фчика.х.  

В ре.жимные моме.нты, которые ка.са.ются гигие.ны и 

са.мообслужива.ния, вносился соре.внова.те.льный эле.ме.нт. На.приме.р, пе.ре.д 

приёмом пищи де.те.й пре.дупре.жда.ли, что проводится конкурс на са .мый 

чистый и а.ккура.тный стол. После обе.да на стол-побе.дите.ль ста.вился 

символиче.ский приз – импровизирова.нный кубок. 

Гигие.ниче.ские проце.дуры сопровожда.лись художе.стве.нным словом – 

пословица.ми. После того, ка.к ре.бята умылись и помыли руки после 

прогулки, с ними обсужда.лось зна.че.ние пословицы «Чистота – за.лог 

здоровья». А на основе зна.комых лите.ра.турных произве.де.ний («Мойдодыр», 

«Фе.дорино горе.») ра.зыгрыва.лись не.большие сце.нки. 

Проводима.я ка.ждый де.нь гимна.стика обе.спе.чива.ла де.тям бодрое 

оптимистичное на.строе.ние, укре.пляла их хороше.е са.мочувствие, ра.звива.ла 

их сноровку и улучша.ла их физиче.ские способности. 

Бла.года.ря утре.нне.й гимна.стике и используе.мой музыке мы 

положите.льно возде.йствова.ли на эмоциона.льный фон дошкольников, 

помога.ли им поднять на.строе.ние и ра.звива.ли пре.дста.вле.ния о ЗОЖ. Один из 

компле.ксов упра.жне.ний утре.нне.й гимна.стики приве.де.н в Приложе.нии 6. 

Оче.нь поле.зные для здоровья де.те.й е.же.дне.вные прогулки на све.же.м 

воздухе и дне.вной сон. Бла.года.ря этим привычка.м ре.бе.нок не просто 

улучша.е.т свое здоровье, он учится быть физиче .ски а.ктивным и бодрым, он 

получа.е.т не.обходимую порцию ра.ссла.бле.ния и отдыха, что позволяе .т 

укре.пить не.рвную систе.му ре.бе.нка. 

После дне.вного сна орга.низовыва.лись гимна.стиче.ские за.нятия.  

Приме.рна.я схе.ма прове.де.ния оздоровите.льной гимна.стики сле.дующа.я: 

гимна.стика в посте.ли; упра.жне.ния, на.пра.вле.нные на профила.ктику 

плоскостопия и на.руше.ний оса.нки; дыха.те.льна.я гимна.стика.; 
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индивидуа.льна.я или диффе.ре.нцирова.нна.я оздоровите.льна.я ра.бота.; водные 

проце.дуры. Компле.кс упра.жне.ний приве.дён в  Приложе.нии 7. 

Во вре.мя прове.де.ния обра.зова.те.льной де.яте.льности мы приме.няли не 

только подвижные игры для пре.дупре.жде.ния утомле.ния и созда.ния 

эмоциона.льной окра.ски за.нятий, но и физкультминутки, которые 

пре.дста.вляли собой кра.тковре.ме.нные физиче.ские упра.жне.ния для 

восста.новле.ния умстве.нной ра.ботоспособности, профила.ктики утомле.ния, 

созда.ва.ли положите.льные эмоции и повыша.ли инте.ре.с к за.нятиям. У 

дошкольников особый инте.ре.с и эмоциона.льность вызыва.ли 

физкультминутки с музыка.льным сопровожде.ние.м, импровизирова.нными 

движе.ниями. 

Не.обходимо отме.тить, что во вре.мя формирующе.го эта.па мы 

ста.ра.лись на.ходить новые подходы в орга.низа.ции уче.бно-воспита.те.льного 

проце.сса, в ча.стности, использова.ть информа.ционно-коммуника.ционные 

те.хнологии (ИКТ). В на.стояще.е вре.мя использова.ние в ра.боте пе.да.гога 

инте.рне.т ре.сурсов позволяют е.му повысить эффе.ктивность и ка.че.ство 

проце.сса обуче.ния, уве.личить объём и поиск не.обходимой информа.ции, 

повысить а.ктивность позна.ва.те.льной де.яте.льности. На основе этого на.ми 

использова.лись пре.зе.нта.ции на родите.льских собра.ниях, они позволили 

включить большой объём те.оре.тиче.ского ма.те.риа.ла, обобщить и 

систе.ма.тизирова.ть зна.ния в обла.сти формирова.ния ЗОЖ, 

проде.монстрирова.ть родите.лям успе.хи де.те.й. Та.кже мы созда.ли са.йт группы 

для того, чтобы улучшить ра .боту с родите.лями воспита.нников. У родите.ле.й  

появила.сь возможность получить дополните.льную информа.цию ра.сширить 

кругозор в обла.сти формирова.ния у де.те.й основ ЗОЖ. Это помогло повысить 

эффе.ктивность обуче.ния, позволило использова.ть ма.те.риа.лы са.йта для 

выполне.ния компле.кса упра.жне.ний гимна.стики и ЛФК в дома.шних 

условиях. 

Ра.бота с родите.лями по вопроса.м формирова.ния ЗОЖ и укре.пле.ния 

здоровья де.те.й ве.ла.сь в не.скольких на.пра.вле.ниях (просве.ще.ние, 
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пригла.ше.ние на открытые за.нятия, формирова.ние положите.льного 

отноше.ния к формирова.нию ЗОЖ). После а.на.лиза потре.бносте.й родите.ле.й 

дошкольников в вопроса.х формирова.ния ЗОЖ, мы привле.ка.ли их к 

совме.стной физкультурно-оздоровите.льной де.яте.льности, повыша.ли их 

компе.те.нтность в воспита.нии здоровой и физиче.ски ра.звитой личности.  

С це.лью те.оре.тиче.ской и пра.ктиче.ской подготовки родите.ле.й к 

понима.нию ва.жности пробле.мы формирова.ния психологиче.ского здоровья у 

де.те.й не.обходима орга.низа.ция спе.циа.льной ра.боты с ними. В на.ше.м 

учре.жде.нии подобную ра.боту мы проводили в форме орга .низа.ции 

«Се.ме.йного клуба.», в за.се.да.нии которого включа.лись эле.ме.нты тре.нинга. 

Та.кже с родите.лями дошкольников ка.ждый ме.сяц проводились бе.се.ды 

по те.ма.м: «Роль се.мьи и ДОО в формирова.нии здоровья де.те.й», 

«Орга.низа.ция формирова.ния ЗОЖ ре.бе.нка в де.тском са.ду и дома.», 

«Созда.ние эффе.ктивной пре.дме.тно-ра.звива.юще.й сре.ды в дома.шних 

условиях»,  «Профила.ктика на.руше.ний оса.нки и плоскостопия», «Ре.жимные 

моме.нты и ЗОЖ», «Формирова.ние пре.дста.вле.ний дошкольников о 

здоровье.», «Ка.ким быва.е.т отдых. Зимние игры», «Игра.е.м вме.сте с 

ре.бе.нком», «За.ка.лива.ние ча.сто боле.ющих де.те.й», «Профила.ктика ОРВИ», 

«Роль подвижных игр в жизни дошкольника .», «Ра.звитие двига.те.льных 

на.выков». Приме.р бе.се.ды с родите.лями приве.де.н в Приложе.нии 8. 

В родите.льском уголке  ра.зме.ща.ли  консульта.ции, на.приме.р, на та.кие 

те.мы, ка.к «Ка.к за.ботиться о свое.м здоровье.», «Ходим прямо» и т. д., 

да.ва.лись ре.коме.нда.ции. Проводима.я ра.бота с родите.лями ока.за.ла 

положите.льное возде.йствие на урове.нь формирова.ния здорового обра.за 

жизни у ста.рших дошкольников, та.к ка.к де.ти получа.ли зна.ния не только в 

де.тском са.ду, но за.кре.пляли их дома с родите.лями. 

В ра.мка.х ра.боты се.ме.йного клуба при уча.стии инструктора по 

физиче.ской культуре проводились пра.здники «Зимние за.ба.вы», «Ве.се.лые 

ста.рты», в которых уча.ствова.ли де.ти и их родите.ли. Та.кже был орга.низова .н 

конкурс на лучше.е сочине.ние «Здоровый обра.з жизни мое.й се.мьи». 
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Та.ким обра.зом, в ра.мка.х формирующе.го эта.па экспе.риме.нта на.ми 

была прове.де.на ра.бота по приобще.нию де.те.й ста.рше.го дошкольного 

возра.ста к основа.м здорового обра.за жизни. Формирующий эта.п 

экспе.риме.нта был за.ве.рше.н контрольной диа.гностикой, ре.зульта.ты которой 

пре.дста.вле.ны в сле.дующе.м па.ра.гра.фе. 

 

2.3. Анализ эффективности использования  здоровьесберегающих 

технологий с использованием подвижных игр как  средства 

формирования представлений  старших дошкольников о ЗОЖ 

 

На за.ве.рша.юще.м контрольном эта.пе  была осуще.ствле.на повторна.я 

диа.гностика сформирова.нности пре.дста.вле.ний о ЗОЖ у де.те.й ста.рше.й 

группы, прове.де.н а.на.лиз получе.нных ре.зульта.тов. 

Да.нные за.ключите.льной диа.гностики пока.за.ли сле.дующие ре.зульта.ты, 

они пре.дста.вле.ны в та.блице  6. 

Таблица 6 

Результаты выполнений заданий  (контрольный этап) 

Уровни Количе.ство де.те.й (%) 

Оптима.льный 4(40%) 

Допустимый 6(60%) 

Не.допустимый 0(0%) 

 

На.глядно ре.зульта.ты прове.де.ния экспе.риме.нта пре.дста.вле.ны в  

диа.гра.мме на рисунке 3.  

 

 

 

 

Рис. 3. Результаты выполнения заданий (контрольный этап) 

60%
40%

0%
0%

50%
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Е.сли сра.внить да.нные получе.нные в на.ча.ле иссле.дова.ния и в конце, то 

получим сле.дующую та.блицу 7. 

Таблица 7 

Сравнительные показатели оценки сформированности 

представлений о ЗОЖ у детей старшего дошкольного возраста 

  

Боле.е на.глядно ре.зульта.ты пре.дста.вле.ны на рисунке  4. 

 

Рис. 4. Сравнительные показатели распределения уровней сформированности 

представлений ЗОЖ 

Ка.к видно из диа.гра.мм, урове.нь сформирова.нности пре.дста.вле.ний о 

ЗОЖ у де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста в да.нной группе уве.личился. 

Проа.на.лизирова.в диа.гра.ммы, можно ска.за.ть, что де.те.й с 

не.допустимым уровне.м сформирова.нности пре.дста.вле.ний о ЗОЖ не оста.лось 

(0%), тогда ка.к  при  пе.рвичной диа.гностике он соотве.тствова.л 30%. Де.те.й, 

Уровни Количе.ство де.те.й (%) 

Конста.тирующий эта.п 

Количе.ство де.те.й  (%) 

Контрольный эта.п 

Оптима.льный  2 (20%) 4 (40%) 

Допустимый 5 (50%) 6 (60%) 

Не.допустимый  3 (30%) 0 (0%) 
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пока.за.вших допустимые ре.зульта.ты, ста.ло на 1 че.лове.ка больше, что 

соста.вляе.т 60% от обще.го количе.ства, а де.те.й с оптима.льным уровне.м ста.ло 

в 2 ра.за больше (4 че.лове.ка.), че.м было выявле.но на конста.тирующе.м эта.пе 

экспе.риме.нта (20%), и соста.вляе.т 40% от обще.го количе.ства. 

Та.ким обра.зом, повторна.я диа.гностика пока.за.ла, что большинство 

де.те.й име.ют че.ткое пре.дста.вле.ние о понятии «здоровый обра.з жизни»; 

име.ют пре.дста.вле.ния о том, что та.кое здоровье, понима.ют, ка.к подде.ржа.ть, 

укре.пить и сохра.нить е.го; у де.те.й сформирова.лись понятия о вре.дных 

привычка.х; появился на.строй на здоровый обра.з жизни и т. д. 

В за.ключе.нии можно ска.за.ть, что прове.де.нна.я ра.бота по 

формирова.нию пре.дста.вле.ний ста.рших дошкольников о здоровом обра .зе 

жизни в условиях совре.ме.нного дошкольного обра.зова.те.льного учре.жде.ния, 

включа.юща.я в се.бя соблюде.ние ре.жима дня, прове.де.ние за.нятий ра.зных 

видов, ра.боту с родите.лями, а та.кже использова.ние подвижных игр и 

упра.жне.ний, пока.за.ла, что урове.нь сформирова.нности пре.дста.вле.ний о ЗОЖ 

у де.те.й повысился, на.ша ра.бота да.ла хорошие ре.зульта.ты. На протяже.нии 

все.й ра.боты взрослые являлись а.ктивными уча.стника.ми обра.зова.те.льного 

проце.сса, что помогло повысить ре.зульта.тивность ра.боты. 

За.инте.ре.сова.нность родите.ле.й в на.ше.й ра.боте позволила за.кре.плять 

получе.нные де.тьми зна.ния и уме.ния в повсе.дне.вной жизни. Це.ль на.ше.й 

опытной де.яте.льности была достигнута, мы смогли выявить на .иболе.е 

эффе.ктивные пути формирова.ния пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни у 

де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста и поднять зна.ния де.те.й на боле.е 

высокий урове.нь. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Здоровье ра.ссма.трива.е.тся ка.к полное физиче.ское, психиче.ское и 

социа.льное бла.гополучие, ка.к га.рмоничное состояние орга.низма, которое 

позволяе.т че.лове.ку быть а.ктивным в свое.й жизни. Здоровый обра.з жизни в 

свою оче.ре.дь орие.нтируе.т де.яте.льность личности в на.пра.вле.нии 

формирова.ния, сохра.не.ния и укре.пле.ния здоровья. 

Только здоровый ре.бе.нок може.т быть успе.ше.н в проце.ссе личностного 

и инте.лле.ктуа.льного ра.звития, а зна.чит, успе.ше.н в обуче.нии. От того 

на.сколько гра.мотно орга.низова.на ра.бота с де.тьми по физиче.скому 

воспита.нию, на.сколько эффе.ктивно воспита.те.ль используе.т  для этого 

условия дошкольного учре.жде.ния, за.висит здоровье ре.бе.нка. 

Сущность формирова.ния у де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста 

здорового обра.за жизни за.ключа.е.тся в соблюде.нии условий: создание 

предметно-развивающей среды, подбор привлекательного для дошкольников 

образовательного материала, в нашей работе подвижных игр, 

здоровьесбережение детей в семье, работа с родителями с целью повышения 

их компетентности в вопросах ЗОЖ, дифференцированный и личностно-

ориентированный подходы к детям с учетом их уровня сформиованности 

познавательной деятельности и представлений о ЗОЖ, а также учитывание 

потенциальных возможностей ребенка, состояния здоровья дошкольников и 

необходимость выполнения медицинских назначений. 

Здоровье.сбе.ре.га.ющие те.хнологии можно ра.ссма.трива.ть ка.к одну из 

са.мых пе.рспе.ктивных систе.м 21-го ве.ка и ка.к совокупность ме.тодов и 

прие.мов орга.низа.ции обуче.ния дошкольников, бе.з уще.рба для их здоровья. 

Фунда.ме.нтом здорового обра.за жизни ре.бе.нка должны ста.ть зна.ния о 

здоровье, е.го зна.че.нии в жизни че.лове.ка и условиях сохра.не.ния. 

Орга.низа.ция да.нного проце.сса не.обходима в ка.ждом дошкольном 

обра.зова.те.льном учре.жде.нии, должна осуще.ствляться поэта.пно с опорой на 

спе.циа.льную обуча.ющую програ.мму. 
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Це.лью на.ше.й ра.боты являлось выявле.ние на.иболе.е эффе.ктивных 

путе.й формирова.ния пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе жизни у де.те.й 

ста.рше.го дошкольного возра.ста сре.дства.ми подвижных игр. 

В це.лях за.кре.пле.ния изложе.нного те.оре.тиче.ского ма.те.риа.ла по на.ми 

была прове.де.на диа.гностика уровня сформирова.нности пре.дста.вле.ний о 

здоровом обра.зе жизни у де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста. 

Иссле.дова.ние проводилось на ба.зе МБДОУ д/с комбинирова.нного вида №12 

с. Рощино Се.рдобского ра.йона Пе.нзе.нской обла.сти. В иссле.дова.нии 

принима.ли уча.стие воспита.нники ста.рше.й группы в количе.стве 10 че.лове.к. 

А.на.лиз прове.де.нной диа.гностики с де.тьми ста.рше.й группы пока.за.л, 

что, в основном, де.ти ста.рше.го дошкольного возра.ста име.ют допустимый 

урове.нь оце.нки сформирова.нности пре.дста.вле.ний о ЗОЖ (50%). У 30% де.те.й 

был выявле.н не.допустимый урове.нь, к оптима.льному уровню были отне.се.ны 

20% дошкольников. Получе.нные в ходе конста.тирующе.го эта.па 

экспе.риме.нта да.нные свиде.те.льствуют о не.обходимости прове.де.ния 

спе.циа.льной ра.боты, на.пра.вле.нной на формирова.ние культуры бе.зопа.сного 

пове.де.ния на улице у де.те.й ста.рше.го дошкольного возра.ста. 

Формирующий эта.п экспе.риме.нта проводился в те.че.ние се.ми ме.сяце.в  

(се.нтябрь-ма.рт) и пре.дпола.га.л ра.сшире.ние и за.кре.пле.ние зна.ний де.те.й 

ста.рше.го дошкольного возра.ста о здоровом обра.зе жизни. Систе.ма ра.боты с 

дошкольника.ми включа.ла в се.бя ра.зличные способы ра.звития пре.дста.вле.ний 

о здоровом обра.зе жизни. Проводились за.нятия и подвижные игры, 

орга.низовыва.лись те.ма.тиче.ские досуги, де.ти приуча.лись к опре.де.ле.нному 

ре.жиму, проводились соре.внова.ния и устра.ива.лись спортивные ра.звле.че.ния, 

пра.здники. На.ша ра.бота проводила.сь компле.ксно совме.стно с инструктором 

по физкультуре. 

После прове.де.ния контрольного эта.па экспе.риме.нта мы пришли к 

выводу, что урове.нь сформирова.нности пре.дста.вле.ний о здоровом обра.зе 

жизни у ста.рших дошкольников повысился. Де.те.й с не.допустимым уровне.м 

сформирова.нности пре.дста.вле.ний о ЗОЖ не оста.лось (0%), де.те.й, 
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пока.за.вших допустимые ре.зульта.ты, ста.ло 60% от обще.го количе.ства, а 

де.те.й с оптима.льным уровне.м ста.ло в 2 ра.за больше (40%), че.м было 

выявле.но на конста.тирующе.м эта.пе экспе.риме.нта. 

Та.ким обра.зом, выдвинута.я на.ми гипоте.за о том, что проце.сс 

формирова.ния здорового обра.за жизни буде.т проте.ка.ть боле.е эффе.ктивно 

при условии использова.ния подвижных игр, приче.м не только спе.циа.льно 

орга.низова.нные проце.дуры должны не.сти оздора.влива.ющую на.грузку, но и 

ве.сь укла.д жизне.де.яте.льности де.те.й, была дока.за.на. 

Пре.дложе.нные в ра.боте ме.тодиче.ские ре.коме.нда.ции могут быть 

использова.ны пе.да.гога.ми при прове.де.нии за.нятий по озна.комле.нию де.те.й с 

здоровым обра.зом жизни, та.к ка.к они соотве.тствуют возра.стным 

особе.нностям дошкольников и а.да.птирова.ны к условиям дошкольных 

обра.зова.те.льных учре.жде.ний.  
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

 

Приложение 1 

 

Оценка показателей качественного анализа представлений детей о 

здоровом образе жизни 

 

Показатель Балл Критерии 

  Когнитивный  компонент 

Полнота 4 Ре.бе.нок име.е.т не.которые пра.вильные 

пре.дста.вле.ния о ЗОЖ ка.к а.ктивной де.яте.льности, 

на.пра.вле.нной на сохра.не.ние и укре.пле.ние 

здоровья; о здоровье ка.к о состоянии физиче.ского 

и психологиче.ского бла.гополучия орга.низма.; о 

не.которых способа.х укре.пле.ния здоровья и 

пре.дупре.жде.ния за.боле.ва.ний на основе личного 

опыта и све.де.ний, получе.нных от взрослых. 

 3 Ре.бе.нок име.е.т эле.ме.нта.рные пре.дста.вле.ния о 

ЗОЖ. связыва.я е.го с не.которыми вида.ми 

де.яте.льности, не.обходимыми для сохра.не.ния 

здоровья; о здоровье ка.к состоянии че.лове.ка, когда 

он не боле.е.т; не.которые пре.дста.вле.ния о фа.ктора.х 

вре.да и пользы для здоровья, о не .которых ме.ра.х 

пре.дупре.жде.ния за.боле.ва.ний, о возможных 

причина.х за.боле.ва.ний. 

 2 Пре.дста.вле.ния ре.бе.нка о ЗОЖ связа.ны с е.го 

личным опытом и носят конкре.тно-ситуа.тивный 

ха.ра.кте.р; он тра.ктуе.т понятие –«здоровье.» ка.к 

состояние че.лове.ка, когда он выздора.влива.е.т после 

боле.зни; име.е.т эле.ме.нта.рные пре.дста.вле.ния о 

не.которых способа.х ле.че.ния за.боле.ва.ний на основе 

собстве.нного опыта.; за.трудняе.тся объяснить 

зна.че.ние для здоровья зна.комых е.му видов 

де.яте.льности; нс име.е.т пре.дста.вле.ний о влиянии 

на здоровье фа.кторов окружа.юще.й сре.ды, о 

возможных причина.х за.боле.ва.ний. 

 1 Ре.бе.нок за.трудняе.тся объяснить понятия 

«здоровье.», зна.че.ние для здоровья зна.комых е.му 

видов де.яте.льности; име.е.т е.диничные 

пре.дста.вле.ния о не.которых способа.х ле.че.ния 

за.боле.ва.ний на основе личного опыта.; нс име.е.т 

пре.дста.вле.ний о фа.ктора.х вре.да и пользы для 

здоровья. 
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Осознаность 4 Ре.бе.нок осозна.е.т зна.че.ние для здоровья ЗОЖ, а 

та.кже зна.че.ние для здоровья и ЗОЖ состояния 

окружа.юще.й сре.ды. 

 3 Ре.бе.нок способе.н к осозна.нию зна.че.ния для 

здоровья не.которых проявле.ний обра.за жизни, 

зна.че.ния для здоровья и ЗОЖ не.которых фа.кторов 

окружа.юще.й сре.ды; при этом е.му тре.буе.тся 

помощь в виде на.водящих вопросов и конкре.тных 

жите.йских приме.ров. 

2 Ре.бе.нок понима.е.т за.висимость здоровья от 

не.которых проявле.нии обра.за жизни, при этом е.му 

тре.буе.тся помощь в виде на.водящих вопросов и 

конкре.тных жите.йских приме.ров; не осозна.е.т 

за.висимость здоровья от окружа.юще.й сре.ды. 

1 
Ре.бе.нок не осозна.е.т за.висимость здоровья от 

обра.за жизни и влияния окружа.юще.й сре.ды. 

Обобщенность 4 Ре.бе.нок способе.н выявить на.пра.вле.нную на 

формирова.ние ЗОЖ сущность ра.зличных видов 

де.яте.льности, пре.дме.тов, объе.ктов и явле.ний 

окружа.юще.й де.йствите.льности; он а.ктиве.н и 

са.мостояте.ле.н в своих сужде.ниях и выска.зыва.ниях. 

3 Ре.бе.нок способе.н выявить на.пра.вле.нную на 

формирова.ние ЗОЖ сущность не.которых видов 

де.яте.льности, пре.дме.тов, объе.ктов и явле.ний 

окружа.юще.й де.йствите.льности; для этого е.му 

тре.буе.тся эмоциона.льно-стиму- лируюша.я помощь 

взрослого и на.водящие вопросы. 

2 Ре.бе.нок способе.н выявить на.пра.вле.нную на 

формирова.ние ЗОЖ сущность не.которых видов 

де.яте.льности, пре.дме.тов окружа.юще.й 

де.йствите.льности; для этого е.му тре.буе.тся 

эмоциона.льно-стимулируюша.я помощь взрослого, 

на.водящие вопросы и жите.йские приме.ры. 

1 Ре.бе.нок не способе.н выявить на.пра.вле.нную на 

формирова.ние ЗОЖ су щность способствующих 

здоровью видов де.яте.льности и пре.дме.тов 

окружа.юще.й де.йствите.льности. 

Системность 4 Пре.дста.вле.ния ре.бе.нка о ЗОЖ носят 

эле.ме.нта.рный, но це.лостный ха.ра.кте.р. 

3 У ре.бе.нка сформирова.ны е.диничные 

пре.дста.вле.ния о ЗОЖ. 
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2 У ре.бе.нка сформирова.ны отрывочные, 

бе.ссисте.мные пре.дста.вле.ния о здоровье и боле.зни с 

уче.том влияния окружа.юще.й сре.ды. 

1 У ре.бе.нка сформирова.ны отрывочные, 

бе.ссисте.мные пре.дста.вле.ния о здоровье и боле.зни 

бе.з уме.та влияния окружа.юще.й сре.ды. 

Поведенческий компонент 

Инициативность 4 Ре.бе.нок проявляе.т инициа.тиву при подготовке и 

прове.де.нии оздоровите.льных, за.ка.лива.ющих и 

са.нита.рно-гигие.ниче.ских ме.роприятий на основе 

осозна.ния их не.обходимости по сле.да.м обуче.ния. 

3 Ре.бе.нок може.т проявлять инициа.тиву в ситуа.циях 

оздоровите.льные за.ка.лива.юще.е и са.нита.рно-

гигие.ниче.ских ме.роприятий, но она связа.на с е.го 

положите.льным эмоциона.льно-чувстве.нным 

пе.ре.жива.ние.м. 

2 Ре.бе.нок проявляе.т инициа.тиву на основе 

подра.жа.ния другим де.тям, но осозна.нности и 

потре.бности в этих ме.роприятиях не.т. 

1 Ре.бе.нок инициа.тиву не проявляе.т. 

Самостоятель 

ность 

4 Ре.бе.нок проявляе.т са.мостояте.льность при 

подготовке и прове.де.нии оздоровите.льных, 

за.ка.лива.ющих и са.нита.рно-гигие.ниче.ских 

ме.роприятии на основе осозна.ния их 

не.обходимости; присва.ива.е.т пе.ре.да.нный взрослыми 

опыт, пе.ре.носит е.го в са.мостояте.льную 

де.яте.льность. 

3 Ре.бе.нок може.т проявлять са.мостояте.льность в ходе 

оздоровите.льных, за.ка.лива.ющих и са.нита.рно-

гигие.ниче.ских ме.роприятий, но она связа.на с е.го 

положите.льным эмоциона.льно-чувстве.нным 

пе.ре.жива.ние.м по сле.да.м обуче.ния; ча.стично 

присва.ива.е.т пе.ре.да.нный взрослыми опыт, 

пе.ре.носит е.го в са.мостояте.льную де.яте.льность. 

2 Ре.бе.нок проявляе.т са.мостояте.льность на основе 

подра.жа.ния другим де.тям, но осозна.нности и 

потре.бности в этих ме.роприятиях не.т; ча.стично 

присва.ива.е.т пе.ре.да.нный опыт, но за.трудняе.тся 

пе.ре.носить е.го в са.мостояте.льную де.яте.льность. 

1 Ре.бе.нок не проявляе.т са.мостояте.льность. 
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Приложение 2 

 

Констатирующий этап  эксперимента 

Показатели качественного анализа диагностики сформированности 

представлений о здоровом образе жизни у детей   

 
Испыту-
е.мые  

Когнитивный  компоне.нт Пове.де.нче.ский 
компоне.нт 

Общий урове.нь 
оце.нки 

сформирова.н-
ности 

пре.дста.вле.ний о 
ЗОЖ 

 
Полнота. 

 
Осозна.
ность 

 
Обобще.н-

ность 

 
Систе.м
ность 

 
Инициа-
тивность 

 
Са.мосто-

яте.льность 

ба.лл ба.лл ба.лл ба.лл ба.лл ба.лл ба.лл урове.нь 

Ва.ле.ра  3 3 3 3 3 4 19 Допусти-
мый 

А.ня 2 2 2 2 1 1 10 Не.допус-
тимый 

Же.ня 2 2 2 2 0 0 8 Не.допус-
тимый 

Ва.рва.ра  4 3 2 3 4 4 20 Оптима-
льный 

Вика. 2 3 2 2 3 3 15 Допусти-
мый 

Никита  2 2 0 0 4 3 11 Не.допус-
тимый 

А.лиса  4 3 3 3 4 4 21 Оптима-
льный 

Яросла.в 
 

3 3 2 2 4 3 17 Допусти-
мый 

А.рте.м  
 

3 2 3 2 3 3 16 Допусти-
мый 

Да.ниил 
 

3 2 2 2 3 3 15 Допусти-
мый 
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Приложение 3 

 

Картотека подвижных игр для детей старшего дошкольного возраста 

(фрагмент) 

 

«Варежка» (массовая) 

Цель игры: сове.рше.нствова.ть те.хнику ме.та.ния в це.ль, ра.звива.ть 

точность, гла.зоме.р. 

Количество играющих детей: от 10 до 30 де.те.й. 

Описание игры: для игры нужно большое количе.ство уча.стников – 

пригла.ша.йте все.х, кто гуляе.т с де.тьми рядом с ва.ми! Е.сли Вы собира.е.те.сь 

игра.ть в холодную погоду – то возьмите с собой дополните.льную ва.ре.жку, с 

которой мы и буде.м игра.ть. Е.сли погода те.пла.я и игроки могут снять свои 

ва.ре.жки с рук – пусть игра.ют своими рука.вичка.ми. 

Выбира.ются по счита.лке двое водящих. Пе.рвый водящий вста.е.т в 

це.нтр круга, второй водящий – за ним на ра.сстоянии. Все оста.льные 

уча.стники игры вста.ют вокруг них в большой хоровод, взявшись за руки. 

 Все вста.ют та.к, что пе.рвый водящий на.ходится в кругу, а второй – за 

кругом. 

Пе.рвый водящий долже.н бросить ва.ре.жку и попа.сть е.й («за.пятна.ть») 

второго водяще.го. Игроки в кругу ме.ша.ют е.му это сде.ла.ть, поднима.я руки и 

отбива.я ими ва.ре.жку обра.тно в круг, их за.да.ча – за.щища.ть второго 

водяще.го. 

Е.сли второго игрока выбили, то он ста .новится в це.нтр круга и 

ста.новится пе.рвым водящим. Чтобы на.йти е.му па.ру – второго водяще.го – 

бывший пе.рвый водящий пригла.ша.е.т из круга кого-то на свой выбор. Он 

броса.е.т свою ва.ре.жку вве.рх – кто е.е пойма.е.т – тот и буде.т игра.ть в роли 

второго водяще.го. И игра повторяе.тся снова. 

Е.сли второго игрока не выбили ва.ре.жкой, то пе.рвый водящий 

продолжа.е.т игра.ть свою роль. 

Количество повторов игры: 3-4 ра.за. 

 

«Пингвин» (командная) 

Цель игры: ра.звитие ловкости. 

Количество команд: 2 кома.нды 

Описание игры: Все де.ти де.лятся на две кома.нды. У ка.ждой кома.нды 

е.сть по одному ма.ле.нькому мячу. Ка.ждый уча.стник, за.жа.в мяч нога.ми, 

долже.н проне.сти е.го от ста.рта до финиша и обра.тно. Нужно идти 

вра.зва.лочку, подра.жа.я походке пингвина, ни в кое.м случа.е не бе.жа.ть и не 

прыга.ть. 

Побе.жда.е.т та кома.нда, чьи игроки быстре.е и точне.е выполнят условия 

игры. 

Количество повторов игры: 5-6 ра.з. 
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«Пятнашки на санках» (коллективная) 

Цель игры: ра.звитие способносте.й бе.га, опорно-двига.те.льного 

а.ппа.ра.та, ловкости, координа.ции движе.ния, чувства спортивного 

сопе.рниче.ства. 

Количество играющих детей: от 6 че.лове.к (че.тное количе.ство) 

Оборудование: 3 па.ры са.нок. 

Описание игры: Игра.ют не.сколько па.р. В ка.ждой из них один 

игра.ющий ве.зе.т другого, сидяще.го на са.нка.х. Одна па.ра – водяща.я. Они 

стре.мятся догна.ть любую другую па.ру игроков и оса.лить одного из них. 

Са.лит игрок, сидящий на са.нях, но де.ла.е.т это только прикоснове.ние.м руки. 

Е.сли в па.ре игрок оса.ле.н, па.ра ста.новится водяще.й, и игра продолжа.е.тся. 

Игра проводится в пре.де.ла.х огра.ниче.нной площа.ди. Не.льзя сра.зу са.лить 

игроков той па.ры, котора.я была водяще.й; после ка.ждой сме.ны водяще.й па.ры 

«возница.» и «е.здок» ме.няются ме.ста.ми. 

Количество повторов игры: 3-4 ра.за. 
 

«Метелица» (массовая) 

Цель игры: ра.звитие быстроты, ловкости, воспита.ние колле.ктивизма и 

това.рище.ства. 

Количество играющих детей: от 10 до 20 де.те.й. 

Описание игры: Все де.ти вста.ют друг за другом и бе.рутся за руки. 

Стоящий пе.рвым – ме.те.лица. Ме.те.лица ме.дле.нно пробе.га.е.т ме.жду 

сне.жными постройка.ми, ва.ла.ми, са.нка.ми зме.йкой или обе.га.е.т их, ве.дя за 

собой. Ре.бята ста.ра.ются не ра.зорва.ть це.почку и не на.тыка.ться на пре.дме.ты. 

Количество повторов игры: 5-6 ра.з. 
 

«He оставайся на земле» 

Цель игры: учим де.те.й быстро бе.га.ть в ра.зных на.пра.вле.ниях, не 

на.та.лкива.ясь друг на друга, взбира.ться на возвыше.ние – пе.нёк, бре.вно и т. д. 

Ра.звива.е.м ловкость, быстроту в движе.ниях. 

Ход игры: 

Выбира.е.тся водящий, который бе.га.е.т со все.ми де.тьми. 

Ка.к только пе.да.гог произне.сёт: «Лови!», все убе.га.ют от водяще.го и 

ста.ра.ются взобра.ться на возвыше.ние – бре.вно, пе.нёк и т. д. Е.сли водяще.му 

уда.ётся оса.лить кого-либо, тот счита.е.тся пойма.нным и отходит в сторону. 

По оконча.нии игры подсчитыва.ют количе.ство проигра.вших и выбира.е.тся 

другой водящий, из те.х, кто не был пойма.н. 

 

«Мы – веселые ребята» 

Цель игры: ра.звива.ть у де.те.й уме.ние выполнять движе.ния по 

слове.сному сигна.лу. Упра.жнять в бе.ге по опре.де.ле.нному на.пра.вле.нию с 

уве.ртыва.ние.м. Способствова.ть ра.звитию ре.чи. 

Ход игры: 

Де.ти стоят на одной стороне площа .дки. Пе.ре.д ними проводится че.рта. 

На противоположной стороне та.кже проводится че.рта. Сбоку от де.те.й, на 
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се.ре.дине, ме.жду двумя линиями, на.ходится ловишка. на.зна.че.нный 

воспита.те.ле.м. Де.ти хором произносят: «Мы ве.се.лые ре.бята, любим бе.га.ть и 

ска.ка.ть, ну, попробуй на.с догна.ть. Ра.з, два, три – лови!» После слова «лови», 

де.ти пе.ре.бе.га.ют на другую сторону площа.дки, а ловишка догоняе.т бе.гущих. 

Тот, кого ловишка дотронулся, пре .жде че.м игра.ющий пе.ре.се.к че.рту, 

счита.е.тся пойма.нным и са.дится возле ловишки. После 2-3 пе.ре.бе.же.к 

производится пе.ре.сче.т пойма.нных и выбира.е.тся новый ловишка.  

Правила: Пе.ре.бе.га.ть на другую сторону можно только после слова 

«лови». Тот, до кого дотронулся ловишка, отходит в сторону. Того, кто 

пе.ре.бе.жа.л на другую сторону (за че.рту), ловить не.льзя. 

 

«Бабочки и стрекозы» 

Цель игры: ра.звить  двига.те.льную а.ктивность 

Ход игры: 

Игра.ющие в двух ше.ре.нга.х ра.спола.га.ются в се.ре.дине площа.дки на 

ра.сстоянии одного ша.га спиной друг к другу. Кома .нда.м да.ют на.зва.ния 

«Ба.бочки» и «Стре.козы». Воспита.те.ль, стоя с боку, на.зыва.е.т одну из кома.нд. 

Е.ё игроки должны ка.к можно быстре.е убе.жа.ть за линию, обозна.че.нную в 10 

ша.га.х пе.ре.д ними. Игра.ющие другой кома.нды, пове.рнувшись кругом, 

устре.мляются вдогонку. Сколько игроков они суме.ют оса.лить до че.рты дома, 

столько и получа.ют очков. Из игры никто не выбыва .е.т, и все уча.стники 

снова вста.ют по ше.ре.нга.м. Воспита.те.ль на.зыва.е.т кома.нды в произвольной 

после.дова.те.льности. Побе.жда.е.т кома.нда, суме.вша.я за одина.ковое 

количе.ство пе.ре.бе.же.к оса.лить больше игроков сопе.рника. Усложне.ние: де.ти 

принима.ют исходное положе.ние, стоя на коле.нях, сидя, лёжа. 

 

«Конь-огонь» 

Цель игры: ра.звить  двига.те.льную а.ктивность 

Ход игры: 

Игра.ющие стоят в кругу, один в це.нтре круга с фла.жком. Идут 

подскока.ми по кругу под слова: «У ме.ня е.сть конь, этот конь-огонь! Но-но-

но-но, но-но-но-но». Оста.на.влива.ются, на ме.сте де.ла.ют движе.ние согнутой 

ногой – конь бье.т копытом. Водящий в это вре.мя подскока.ми обходит круг, 

говоря: «я ска.чу на нём, на коне своём. Но-но-но-но, но-но-но-но». С 

оконча.ние.м слов оста.на.влива.е.тся и протягива.е.т фла.жок ме.жду двумя 

игра.ющими. Один бе.жит в пра.вую сторону круга, другой – в ле.вую, ста.ра.ясь 

быстре.е добе.жа.ть и взять фла.жок. Тот, кому это уда.лось, идёт в круг с 

фла.жком. 
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Приложение 4 

 

Примерный ЛФ комплекс  упражнений для профилактики и 

коррекции нарушений осанки у детей старшего дошкольного возраста 

 

Вводная часть (разминка) – 2-3 мин. – подготовка орга.низма к 

выполне.нию упра.жне.ний. 

Упра.жне.ния пе.ре.д зе.рка.лом – формирова.ние пра.вильной оса.нки и 

норма.льного положе.ния ча.сте.й те.ла. 

Ходьба – повыше.ние обще.го тонуса орга.низма. 

1. Спокойна.я ходьба – 30 се.кунд. 

2. Ходьба на носка.х, руки на поясе – 10 се.кунд. 

3. Ходьба с высоко поднятыми коле.нями, руки на поясе – 15 се.кунд. 

4. Ходьба на носка.х, на на.ружных кра.ях стопы – 30 се.кунд. 

5. Ходьба на носка.х с высоким поднима.ние.м коле.не.й («ца.пля»), руки 

на за.тылке, локти Б стороны. 

 

Основная часть (10-15 мин) – упра.жне.ния на.пра.вле.ны на укре.пле.ние 

мыше.чного корсе.та, уве.личе.ние подвижности пле.че.вых суста.вов, на 

координа.цию движе.ний, устойчивость ве.стибулярного а.ппа.ра.та, гибкость 

позвоночника, симме.тричность движе.ний, контроль за положе.ние.м ча.сте.й 

те.ла в простра.нстве, ре.гулирова.ние а.мплитуды движе.ния. 

 

Все упражнения выполняются в И. п. стоя. 

 

1. Ноги на ширине ступни (руки на поясе, пятки и локти ка .са.ются 

сте.ны), плотно прислониться спиной к сте .не, выполнять ме.дле.нные 

присе.да.ния (не отрыва.я спины от сте.ны, 4-6 ра.з). 

2. «Столбик» (ста.тиче.ское на.пряже.ние.) – тянуться за.тылком вве.рх, не 

за.прокидыва.я голову. 

3. Дыха.те.льное упра.жне.ние. Одна рука – на груди, друга.я – на животе 

(«на.дули и лопнули ша.р», 3-4 ра.за.). 

4. «Ме.льница.» – ноги на ширине пле.ч, круговые движе.ния прямыми 

рука.ми пе.ре.д собой (4-6 ра.з в ка.ждую сторону, те.мп сре.дний). 

 

Сле.дующие упра.жне.ния выполняются в исходном положе.нии ле.жа на 

спине. 

 

1. Движе.ния нога.ми, имитирующие е.зду на ве.лосипе.де. Те.мп сре.дний, 

15-20 ра.з; руки на за.тылке. 

2. Пооче.ре.дное поднима.ние прямых ног вве.рх (8-10 ра.з ка.ждой ногой), 

руки за головой. 

3. Пе.ре.ход из положе.ния ле.жа в положе.ние сидя с сохра.не.ние.м 

пра.вильного положе.ния спины, ве.рнуться в И.П. (8-10 ра.з). 
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4. Выполнять пооче.ре.дное поднима.ние прямых ног, не отрыва.я та.з от 

пола (те.мп ме.дле.нный, 8-10 ра.з ка.ждой ногой). 

5. «Ножницы» – горизонта.льные и ве.ртика.льные движе.ния прямыми 

нога.ми (15-20 ра.з). 

6. Согнуть ноги, за.те.м ра.зогнуть и ме.дле.нно опустить (8-10 ра.з). 

7. Пе.ре.йти из положе.ния ле.жа в положе.ние сидя, сохра.няя пра.вильное 

положе.ние спины, за.те.м ве.рнуться в исходное положе.ние (8-10 ра.з). 

8. Ле.жа на спине, отдых в те.че.ние 10-15 с. 

 

Упражнения выполняются в исходном положе .нии ле.жа на животе. 

 

1. И. п. – ле.жа на животе (голова, туловище и ноги ра .сположе.ны на 

одной прямой линии, руки согнуты в локте .вых суста.ва.х, локти в стороны, 

подбородок на тыльной пове.рхности положе.нных друг на друга па.льце.в, 

грудь полностью ле.жит на ковре, ступни вме.сте, носки вытянуты). Прове.рка 

пра.вильного положе.ния. 

2. Руки впе.ре.д, в стороны, согнуть в локтях и прижа .ть к пле.ча.м 

ла.донями впе.ре.д («плыве.м по ре.ке.») (3-4 ра.за, те.мп ме.дле.нный). 

3. Руки в стороны ла.донями вниз. Похлопа.ть ла.донями по ковру 

(«ча.йки ле.тят») – 6-8 ра.з, те.мп сре.дний. 

4. Согнуть руки к пле.ча.м ла.донями впе.ре.д, прижа.ть руки к туловищу, 

лопа.тки сое.динить вме.сте и приподнять туловище от пола (4-6 ра.з). 

5. Подбородок на руки. Отве.сти руки на.за.д и приподнять ноги (8-10 

ра.з). 

6. «Стре.лочка.» – руки вытянуты впе.ре.д, тянуться рука.ми впе.ре.д, 

пятка.ми на.за.д. 

7. «Зме.я». Ме.дле.нно ра.згиба.я руки поднима.я голову, ма.ксима.льно 

прогнуться в грудном и поясничном отде .ла.х, за.прокинув на.за.д голову. 

 

Сле.дующие упра.жне.ния выполняются в исходном положе .нии ле.жа на 

боку. 

 

1. Пра.ва.я рука под ще.кой, ле.ва.я на.д собой. Уде.ржива.я те.ло в та.ком 

положе.нии, приподнять и опустить ле.вую ногу. То же са.мое повторить, ле.жа 

на ле.вом боку. Сде.ла.ть с ка.ждой стороны по 8-10 ра.з. 

2. Приподнять обе прямые ноги, уде .ржа.ть их на ве.су 3-4 се.кунды. 

Ме.дле.нно опустить их в исходное положе.ние. То же са.мое повторить на 

ле.вом боку. 

 

Выполнение упражнений в исходном положе .нии сидя на пятка.х, стуле. 

 

1. Ка.та.ть мячик (те.ннисный) впе.ре.д, на.за.д, по кругу, по ча.совой 

стре.лке и против не.е. 

2. Ка.та.ть гимна.стиче.скую па.лку двумя нога.ми. 

3. Ноги согнуты, стопы па.ра.лле.льны. Выполнять приподнима.ние пяток 
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одновре.ме.нно и пооче.ре.дно, а за.те.м ра.зве.де.ние стоп в стороны (8-10 ра.з). 

4. Руки на поясе. Дыха.те.льные упра.жне.ния: руки вве.рх – вдох, ВНИЗ – 

выдох. 

5. Тянуться ма.кушкой вве.рх, пле.чи вниз. Че.ре.дова.ть с ра.ссла.бле.ние.м. 

6. Руки в за.мке вытянуты впе.ре.д, тяне.мся за рука.ми, округляя спину. 

7. На.клоны головой впе.ре.д-на.за.д, в стороны. 

 

Сле.дующие упра.жне.ния выполняются в исходном положе .нии на 

че.тве.ре.нька.х.  

 

1. «Коше.чка.» – опуска.ние н поднима.ние головы с прогиба.ние.м в 

поясничном отде.ле, а за.те.м ра.згиба.ние.м в грудном н поясничном отде.ла.х. 

2. «Ме.две.дь в цирке.» – поднять пра.вую руку н ле.вую ногу, де.ржа.ть 5 

се.к., за.те.м ле.вую руку н пра.вую ногу 

 

Заключительная часть (2 мин).  Упра.жне.ния в за.ключите.льной ча.сти 

на.пра.вле.ны на посте.пе.нное сниже.ние на.грузки на все систе.мы орга.низма 

(се.рде.чно-сосудистую, не.рвно-мыше.чную и дыха.те.льную). 

 

1. И. п. стоя. Отве.де.ние рук вве.рх с подъе.мом на носки. 

2. На.клон впе.ре.д, спина пряма.я – 4 се.к., выпрямиться – 4 се.к. 

3. Выполне.ние упра.жне.ний на ра.внове.сие («Ца.пля», «Ла.сточка.»). 

4. Руки че.ре.з стороны вве.рх – вдох, вниз – выдох. 

5. Спокойна.я ходьба. Дыха.те.льные упра.жне.ния. 

6. Подвижные и ма.лоподвижные игры. 
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Приложение 5 

 

Игра-беседа «Начинай с зарядки день» 

 

Це.ль: Привива.ть привычку к здоровому обра.зу жизни. 

Ход: 

Здра.вствуйте, дорогие ре.бята.! При встре.че люди издре.вле же.ла.ли друг 

другу здоровья: «Здра.вствуйте, доброго здоровья!», «Ка .к Ва.ше дра.гоце.нное 

здоровье.?». 

И это не случа.йно. Ве.дь е.щё в Дре.вне.й Руси говорили: «Здоровье 

дороже бога.тства.», «Здоровье не купишь», «Да .л Бог здоровья, а сча.стье – 

на.йдём». Де.йствите.льно, здоровье не.обходимо любому че.лове.ку. 

Ре.бята, вы, на.ве.рно, зна.е.те, что в больше.й сте.пе.ни здоровье че.лове.ка 

за.висит от не.го са.мого, но на на.ше здоровье та.кже влияют обра.з жизни, 

состояние окружа.юще.й сре.ды – природа. Дре.вние гре.ки, на.приме.р, ма.ло 

боле.ли и долго жили. 

Отче.го же им та.к ве.зло? А всё оче.нь просто: пищу е.ли ра.стите.льную, 

мяса употре.бляли ма.ло, та.ба.ка не зна.ли. 

Но са.мое гла.вное – с ра.нне.го де.тства до пре.клонных ле.т за.ка.лялись и 

не.уста.нно пре.быва.ли в движе.нии. Де.ти у дре.вних гре.ков, уча.сь в гимна.зии, 

полдня за.нима.лись на.ука.ми, а полдня – физкультурой. 

На.ше здоровье в на.ших рука.х! Ка.к же прожить долгую жизнь и 

оста.ва.ться сильным и здоровым? Не.да.ром говорят: «Ста.ре.е.т те.ло бе.з де.ла.». 

А чтобы на.ше те.ло не поста.ре.ло бе.з де.ла да.ва.йте, поигра.е.м. Игра 

на.зыва.е.тся «Ве.сёла.я за.рядка.». 

Ва.м понятно, что за.рядка. 

Нужна не только для порядка.? 

Все.м нужна и ка.ждый де.нь, 

Но многим де.ла.ть е.ё ле.нь. 

Нужно ле.нь пре.одоле.ть, 

Чтобы ча.сто не боле.ть. 

Зна.чит – все.м нужна за.рядка.! 

Вы на.с поняли ре.бятки? 

Повторите на.м тогда, 

Для че.го она нужна. (Отве.ты ре.бят). 

Я доба.влю: 

Для здоровья, для успе.ха. 

Для улыбок и для сме.ха. 

Это для души ба.льза.м. 

Спорт все.гда поможе.т на.м. 

Будьте все.гда здоровы 

И для подвигов готовы. 

Упражнение 1. 

Вы стоите на площа.дке, 

На.чина.е.те за.рядку! 
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Руки вве.рх подняли выше, 

Опустили – чётко дышим. 

Ра.з, два, три, че.тыре, пять, 

Повторяе.м всё опять. 

Упражнение 2. 

Руки вве.рх, ноги врозь, 

Та.к да.вно уж пове.лось. 

Три на.клона сде.ла.й вниз, 

На че.тыре – поднимись. 

Гибкость все.м нужна на све.те, 

Буде.м на.клоняться, де.ти! 

Ра.з – на.пра.во, 

Два – на.ле.во, 

Всё мы де.ла.е.м уме.ло 

Упражнение 3. 

Приседанья каждый день 

Прогоняют сон и ле.нь. 

Присе.да.й пониже – 

Выра.сте.шь повыше.! 

Ра.з, два, три, че.тыре – 

Буде.шь са.мым сильным в мире. 

Упражнение 4. 

В за.ключе.нье, в добрый ча.с, 

Поша.га.е.м мы се.йча.с. 

Ра.з, два, три, че.тыре, 

Буде.м в дружбе жить и в мире. 
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 Приложение 6 

 

Комплекс утренней гимнастики в старшей группе 

 

Цель: Способствова.ть укре.пле.нию здоровья де.те.й,  созда.ть ра.достный 

эмоциона.льный подъём, «ра.збудить» орга.низм ре.бёнка. 

Программные задачи: 

Воспита.те.льные: воспитыва.ть привычку к е.же.дне.вным физиче.ским 

упра.жне.ниям. 

Оздоровите.льные:  обе.спе.чить норма.льное функционирова.ние все.х 

орга.нов и систе.м орга.низма.  

Обра.зова.те.льные: за.кре.пить уме.ние де.те.й ходить, соблюда.я 

прямолине.йность, сове.рше.нствова.ть на.выки бе.га, уме.ние  выполнять 

движе.ния по кома.нде. 

По утра.м за.рядку де.ла.й 

Буде.шь сильный, 

Буде.шь сме.лый! 

Ходьба друг за другом на носка .х, на пятка.х, в присе.де с ра.зным 

положе.ние.м рук. Бе.г друг за другом, с выве.де.ние.м прямых ног впе.ре.д и с 

ра.зным положе.ние.м рук. Ходьба. Построе.ние в зве.нья. 

Упражнения без предметов 

1. «Язычок» (кине.зиологиче.ское упра.жне.ние.). «Язычок вы пока.жите, 

на не.го все посмотрите.» (6 ра.з) 

2. «Пома.ше.м крыльями!». И. п. – руки в стороны. 1 – руки к пле.ча.м; 2 

– и. п. (8ра.з). 

3. «Выра.стим большие.!». И. п. – о.с. 1 – пра.ва.я нога на.за.д на носок, 

потянуться; 2 – и. п.; 3 – ле.ва.я нога на.за.д на носок, потянуться; 4 – и. п. (8 

ра.з). 

4. «Де.ре.во» (кине.зиологиче.ское упра.жне.ние.). Сидя на корточка.х, 

спрята.ть голову в коле.ни, обхва.тить их рука.ми. Это се.ме.чко, которое 

посте.пе.нно прора.ста.е.т и пре.вра.ща.е.тся в де.ре.во. Ме.дле.нно подняться на 
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ноги, за.те.м ра.спрямить туловище, вытягива.я руки вве.рх (4 ра.за.). 

5. «Потяни спинку!». И. п. – о.с. 1-3 – на.клон впе.ре.д, руки впе.ре.д, 

смотре.ть на них; 4 – и. п. (8 ра.з). 

6. «Ножки отдыха.ют». И. п. – ле.жа на спине, ноги согнуть в коле .нях, 

руки под за.тылок. 1,3 –  ноги положить вле.во (впра.во); 2,4 – и. п. (8 ра.з). 

7. «Улитка.». И. п. – ле.жа на животе, обе руки вдоль туловища.  1-3 – 

поднять ве.рхнюю ча.сть туловища, обе ноги ма.ксима.льно приблизить к 

за.тылку; 4 – и. п. (4 ра.за.). 

8. «Пе.тушок» (дыха.те.льное упра.жне.ние.). «Крыльями взма.хнул пе.тух, 

все.х на.с ра.збудил он вдруг». И. п. – о. с. 1-2 – руки в стороны (вдох); 3-4 – 

руки вниз, «ку-ка-ре-ку!», хлопки по бе.дра.м (выдох на ка.ждый слог) (6 ра.з). 

9. «А когда на море ка.чка.…» И. п.: стоя, ноги широко ра.сста.вле.ны, 

руки опуще.ны. 1-2 – руки в стороны, выпа.д впра.во, пра.ва.я нога согнута в 

коле.не, 3-4 – руки в стороны, выпа.д вле.во, ле.ва.я нога согнута в коле.не (4-5 

ра.з). 
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Приложение 7 

 

Комплекс  упражнений игровой оздоровительной гимнастики после 

дневного сна 

Гимнастика в постели 

 

Потягива.ние. И. п. – ле.жа на спине, руки  вдоль туловища. Пооче.ре.дно 

поднима.ть пра.вую (ле.вую) руку вве.рх, тянуться, опустить; то же са.мое 

пооче.ре.дно ле.вой рукой, пра.вой и ле.вой ногой. За.те.м поднять одновре.ме.нно 

руки и ноги, потянуться, опустить  

 

«Отдыха.е.м». И. п. – ле.жа на животе с опорой на локти, ла .донями 

а.ккура.тно подде.ржнва.ть подбородок. Пооче.ре.дно сгиба.ть и ра.згн6а.ть ноги в 

коле.нях. Повторить три-че.тыре ра.за. 

 

Са.мома.сса.ж головы («помое.м голову»). И. п. – сидя на корточка.х. 

Пе.да.гог да.ёт ука.за.ния, де.ти имитируют движе.ния: «Включите воду в душе. 

Потрога.йте... Ой, горяча.я! Доба.вьте холодной воды, на.мочите волосы, 

на.ле.йте ша.мпунь в ла.дошку, на.мылива.йте волосы, хороше.нько мойте голову 

со все.х сторон... Не.т, сза.ди совсе.м не промыли. Те.пе.рь хорошо! Смыва.йте 

пе.ну, снова со все.х сторон. У Са.ши на виска.х оста.ла.сь пе.на. Те.пе.рь все 

чисто, выключа.йте воду. Бе.рите полоте.нце и осторожно промокните волосы. 

Возьмите ра.сче.ску и хороше.нько ра.сче.шите волосы. Не на.жима.йте гре.бне.м 

слишком сильно, а то поца.ра.па.е.те кожу головы. Ка.кие вы кра.сивые.!». 

 

Профилактика плоскостопия 

 

Корригирующа.я ходьба («отпра.вляе.мся в ле.с») в че.ре.дова.нии с 

обычной ходьбой: на носка.х («лисичка.»), на пятка.х («на тра.ве роса, не 

за.мочите ноги»), на вне.шне.й стороне стопы («ме.две.дь»), с высоким 

поднима.ние.м коле.на («лось»), в полуприсе.де («е.жик»), по корригирующим 

дорожка.м («пройде.м босиком и по ка.ме.шка.м, и по ве.точка.м, и по 

шише.чка.м»). 

 

Профилактика нарушений осанки 

 

Корре.ктирующа.я ходьба («отпра.вляе.мся в ле.с») в че.ре.дова.нии с 

обычной ходьбой: на носка.х («лисичка.»), на пятка.х («на тра.ве роса, не 

за.мочите ноги»), на вне.шне.й стороне стопы («ме.две.дь»), с высоким 

поднима.ние.м коле.на («лось»), в полуприсе.де («е.жик»), по корригирующим 

дорожка.м («пройде.м босиком и по ка.ме.шка.м, и по ве.точка.м, и по 

шише.чка.м»). 
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Профилактика нарушений осанки 

 

Физкультминутка «У меня спина прямая». 

 

 И. п. узкая стойка, руки за спину, сцеплены в замок. 

У меня спина прямая, я наклонов не 6оюсь (наклон вперед): 

Выпрямляюсь, прогибаюсь, поворачиваюсь (действия в соответствии 

с текстом). 

Раз, дна, три, четыре, три, четыре, раз, два (повороты туловища)! 

Я хожу с осанкой гордой, прямо голову держу (ходьба на месте). 

Раз, два, три, четыре, три, четыре, раз, два (повороты туловища)! 

Я могу присесть и встать, снова сесть и встать (действия в 

соответствии с текстом). 

Наклонюсь туда-сюда! Ох, прямешенька спина (наклоны туловища)! 

Раз, два. три, четыре, три, четыре, раз. (повороты туловища)! 

 

Поза «зародыш» (хатха-йога). 

И. п. – лежа на спине. Согнуть в колене правую ногу и прижать ее 

руками к животу. Позу удерживать 5-6 секунд и вернуться в и. п. Повторить 

движение левой ногой, потом двумя ногами. Дыхание ровное, спокойное, 

мышцы расслаблены. Прижимая колени к животу, подтянуть голову к 

коленям и задержаться в этом положении, после чего опустить голову, 

выпрямить ноги и расслабиться. Повторить упражнение несколько раз. 
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Приложение 8 

 

Беседа с родителями по теме: «Каким бывает отдых. Зимние 

игры» 

Для детишек зима очень веселая пора! Пожалуй, никакое другое время 

года не может их порадовать таким большим разнообразием игр и 

развлечений на свежем воздухе. Зимние игры, безусловно, идут на пользу 

малышам. Прогулка зимой – это чаще всего активный и подвижный отдых, 

она почти всегда связана с разнообразными занятиями. 

Катание на санках. 

      Чтобы зима для малыша не прошла даром, ему обязательно нужен 

«транспорт» для катания с гор и обычных прогулок. Это могут быть санки 

или ледянка. В отличие от других зимних развлечений, которые связаны с 

активным движением, для прогулки на санках одеться надо потеплее. В 

последнее время стало распространено такое зимнее развлечение, как 

тюбинг. Это своего рода тоже санки, которые используются для катания с 

больших и длинных спусков. 

Безопасность! Перевозить ребёнка через дорогу можно только в 

санках, которые толкаются перед собой. Если у них имеется только 

веревка-буксир, то малыша необходимо вынуть. Кататься на санках с горки 

нежелательно. На тюбинге возможно возникновение опасных ситуаций по 

причине высокой скорости. 

Катание с горки. 

Катание с ледяной горки – одно из любимейших детских забав зимой. 

Правда многие малыши до определенного возраста боятся кататься на горке, 

примерно до 3,5-4 лет, но если взять с собой маму или папу, то не так 

страшно! Полюбив это занятие, детишки готовы кататься с горки до 

бесконечности и не хотят уходить от нее домой. Одежда должна быть не 

промокаемой, иначе уже через 20 мин. придется идти переодеваться. 

Безопасность! Объясните малышу заранее, что на горке надо 

соблюдать дисциплину и последовательность. Вам необходимо самим 

убедиться в безопасности горки, поэтому перед катанием внимательно 

изучите местность. Спуск не должен выходить на проезжую часть, а 

малышей лучше катать с маленьких пологих снежных горок, причём в 

немноголюдных местах и при отсутствии деревьев, заборов и других 

препятствий. 

Игры около дома. 

Зима тем и хороша, что за развлечениями далеко ходить не надо! 

Достаточно просто выйти из дома, вдохнуть свежий морозный воздух и 

поиграть в снежки. Это всегда вызывает смех и поднимает настроение. 

Слепить снеговика, а еще можно построить снежный тоннель, или, даже 

сделать целый лабиринт! Сделать ангела на снегу или просто поваляться в 

сугробе!  

Вариантов, чем заняться, множество. Главное – не лениться!   


