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Введение. 

1. Тема опыта:«Нетрадиционное использование сздоровьесберегающих 

технологий в физическом воспитании и оздоровлении дошкольников» 

2. Сведения об авторе:Мулюхина Наталья Николаевна, образование – высшее. 

Закончила МГПИ им. М. Е. Евсевьева, по специальности «Дошкольная педагогика 

и психология», год окончания – 1995 г. Общий педагогический стаж – 24 года, 

стаж в МДОУ «Детский сад № 124» - 19 лет. 

3. Актуальность:в наше время одной из наиболее важных и острых проблем 

является состояние здоровья подрастающего поколения. Наиболее доступным 

средством увеличения потенциала здоровья является физическая культура, 

двигательная активность. Статистика утверждает: физиологически зрелыми 

сегодня рождаются не более 14% детей. Приведенные цифры заставляют серьезно 

задуматься о причинах этого. Проблема оздоровления детей не кампания одного 

дня и одного человека, а целенаправленная, систематически спланированная 

работа всего коллектива. 

Перед дошкольным учреждением в настоящее время стоит вопрос о путях  

совершенствования работы по укреплению здоровья, развитию движений и 

физическому развитию детей. Известно, что здоровье только на 7-8% зависит от  

здравоохранения, а более чем на половину – от образа жизни человека. Поэтому  

       оздоровление и воспитание потребности к здоровому образу жизни являются  

       важнейшими задачами, стоящими перед коллективом детского сада. Исходя из 

       данных задач мной была выбрана тема самообразования. 

4. Основная идея опыта:Естественная потребность в активных движениях, 

свойственная детям этого возраста, подавляется нами взрослыми (не бегай, не 

шуми, не мешай), что самым отрицательным образом сказывается на настроении 

ребѐнка, на его общем самочувствии.Использование наиболее эффективных 

оздоровительных методов (дыхательная гимнастика, массаж, коррекционная 

гимнастика,воздушное закаливание, хождение по ―дорожкам здоровья‖, бодрящая 

гимнастика) в игровой форме уместны в системесдоровьесбережения в ДОУ. Дети 

активно участвуют во всѐм, что предлагаем мы взрослые им.  

5. Теоретическая база:сегодня ведется активный поиск здоровьесберегающих 

технологий, обеспечивающих необходимые условия для образования и 

воспитания большинства детей. Вопросами здоровья интересовались в разное 

время медики и педагоги. Януш Корчак: «В современном российском обществе 

значимость здоровья детей неизмеримо возрастает, что обусловлено целым рядом 

факторов». Выдающийся педагог В. А. Сухомлинский справедливо указывал 

«Забота о здоровье – это важнейший труд воспитателя. От здоровья и 

жизнерадостности детей зависит их духовная жизнь, умственное развитие, 

прочность знаний, вера в свои силы». Сохранение и укрепление здоровья 



дошкольников являются задачей государства и регламентируются Законом РФ 

«Об образовании» (ст. 51).Современный воспитатель должен уметь применять 

психолого- педагогические технологии, позволяющие построить воспитание и 

образование так, чтобы не нанести ущерб здоровью воспитанника. В практике 

использованы идеи Змановского Ю.Ф., Алямовской Н.Н., Казаковцевой Т. о 

воспитании здорового ребенка. А также практический опыт В.Т. Кудрявцева – 

развивающая педагогика оздоровления, ―Программы воспитания и обучения детей 

в детском саду‖ М.А. Васильевой, В.В Гербовой, Т.С. Комаровой, программы 

―Здравствуй‖ М.Л. Лазарева, рекомендации и разработки Леонтьевой М. А и 

Борисовой М. М. «У меня спина прямая» 

6. Новизна:Здоровый образ жизни–это рациональный образ жизни, неотъемлемой 

чертой которого является активная деятельность, направленная на сохранение и 

улучшение здоровья. В связи с этим, в условиях дошкольного образовательного 

учреждения, организуем здоровьесберегающее пространство,используя не только 

современныелечебно – профилактические средства,новые технологии,но и 

предоставляем условия для максимально возможной двигательной 

активностидошкольников. 

Технология опыта 

Приоритетные направления работы МДОУ «Детский сад № 124»: физкультурно- 

оздоровительная работа. Тема самообразования выбрана с учетом направления 

работы МДОУ. И направлена нареализацию системы мер по здоровьесбережению 

 дошкольников, позволяющих развивать физические качества, активность,  

повышать показатели состояния здоровья и физической активности. Также  

являюсь руководителем кружка «Здоровячок». Данный кружок по корригирующей 

 гимнастике действует с сентября 2008 г. По программе кружка с детьми  

проводятся занятия, беседы по изучению своего организма, охране и укреплению 

 здоровья и др. Разработаны комплексы физических упражнений для коррекции  

нарушений осанки и плоскостопия. Такие как: «Весенняя прогулка»; «Морское  

путешествие»; «Вместе с солнышком» (прил. № 1).Конспект ООД в старшей  

группе«В здоровом теле – здоровый дух» (прил. № 2) 

Дети нашей группы принимали участие в сдаче ГТО и показали высокие  

результаты. Совместно с детьми и родителями проводили открытые просмотры  

занятий и культурных мероприятий по теме здоровья и оздоровления. Участие в  

городских Днях здоровья (2018 г., 2019 г.) пополняют оздоровительный опыт и  

стимулируют на дальнейшую деятельность детей и взрослых.  

         Система здоровьесбережения в ДОУ: 

 различные оздоровительные режимы (адаптационный, на время каникул); 

 комплекс закаливающих мероприятий (воздушное закаливание, хождение по 

―дорожкам здоровья‖, профилактика плоскостопия; максимальное пребывание 

детей на свежем воздухе, бодрящая гимнастика); 

 НОД по физической культуре; 

 оптимизация двигательного режима: традиционная двигательная деятельность 

детей (утренняя гимнастика, физкультурные занятия, проведение подвижных 



игр, прогулки) и инновационные технологии оздоровления и профилактики 

(ритмопластика, тактильные дорожки); 

 организация рационального питания; 

 медико-профилактическая работа с детьми и родителями; 

 соблюдение требований СанПиНа к организации педагогического процесса; 

 комплекс мероприятий по сохранению физического и психологического 

здоровья воспитанников. 
 

Результативность опыта 

1. Анализ проведенной работы показал, что систематическая и планомерная работа 

по данной проблеме, а также использование сдоровьесберегающих технологий 

эффективно помогает в физическом воспитании и оздоровлении дошкольников. 

Нетрадиционное использование сдоровьесберегающих технологий улучшает 

физическое развитие детей, благотворно воздействуют на нервную систему и 

укрепляет здоровье. Кроме этого, это очень эмоциональное воздействие, которое 

может создавать очень благоприятную атмосферу на ребенка. 

Мной были проведены и использованы в работе: 

1) Консультации для родителей: ««Познавательно – речевое развитие 

дошкольников»;«Приобщение детей к здоровому образу жизни через 

создание развивающей среды»;«Использование здоровьесберегающих 

технологий в детском саду» 

2) Памятки «Формирование навыка правильной осанки у детей дошкольного 

возраста через традиции и новации»; «Утренняя гимнастика с пользой 

для тела и души» (прил. № 3) 

3) Проекты: «Сундучок здоровья»; «Быть здоровым – здорово!»; «Богат мир 

насекомых» 

4) Консультация для педагогов: «Формирование основ безопасности 

жизнедеятельности у дошкольников»; «Методика организации прогулки в 

осенне-зимний период»;«Безопасность жизнедеятельности ребенка 

дошкольного возраста, как одно из направлений здоровьесберегающих 

технологий» 

2. Систематическое использованиенетрадиционных сдоровьесберегающих 

технологий в режиме дня дает свои результаты. По результатам диагностики 

прослеживается рост физических качеств и выносливости дошкольников. 

Анализ заболеваемости (прил. № 4) показывает снижение процента 

заболеваемости простудными инфекциями. Анкетирование родителей дает нам 

новый стимул для работы и поддержку во всех начинаниях. (прил. № 5) 

3. Используя свой опыт, рекомендую: 

- Уделить внимание подготовке оборудования и атрибутов. Изготавливать их 

можно в присутствии детей. 

- Ознакомление детей с новой технологией проводится четко, лаконично, 

образно, эмоционально. 



- При использовании сдоровьесберегающих методических приемов раскрывать 

задачи, последовательность игровых действий, игровые правила. С помощью 

вопросов проверять, как дети усвоили процесс выполнения технологии.  

- Время проведения не должно превышать допустимое для конкретной 

возрастной группы. 

4. Для решения задач физического воспитания детей дошкольного возраста наряду 

с использованием различных средств (гигиенические факторы, естественные 

силы природы, физические упражнения) рекомендую использовать 

нетрадиционные сдоровьесберегающие технологии. Мной разработаны 

сезонные комплексы гимнастики после сна (прил. № 6), которые мы используем 

в каждодневной работе.  
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Приложение: 

№ 1. Конспект НОД 

«Вместе с солнышком» 

/ДОП «Здоровячок»/ 

 

 

Цель:сохранение и укрепление физического и психического здоровья дошкольников, 

создание положительного эмоционального тонуса. 

 

Задачи: 

Образовательные 

1. Закрепление знаний о назначении органов чувств – глаз. 

2. Закрепление умения ходить и бегать, не натыкаясь друг на друга, в обход по залу. 

Оздоровительные 

1. Формирование правильной осанки. 

2. Профилактика плоскостопия. 

Воспитательные 

1. Воспитание интереса к занятиям.    

2. Воспитание положительных черт характера, таких как:ответственность, умение 

слушать и выполнять задание. 

 

Ход: 

Дети заходят в зал, встают в одну шеренгу. 

 

Игра «Здравствуйте гости». 

Здравствуйте ладошки! Хлоп-хлоп-хлоп 

Здравствуйте ножки! Топ-топ-топ 

Здравствуйте гости, здравствуйте! 

 

Воспитатель. Ребята, посмотрите, сегодня мы не одни на нашем занятии, к нам 

пришли гости. Поздороваемся еще раз с гостями. Здравствуйте!  

 

Воспитатель. Ребята, давайте сядем на стульчики.   

Воспитатель берѐт в руки зеркало и говорит волшебные слова: 



- Свет наш, зеркало, скажи да всю правду покажи. Ребята, посмотрите в свои 

волшебные зеркала и расскажите, что вы там видите. 

 

Дети перечисляют, нос, рот, уши, глаза. 

 

Воспитатель. Это наши органы чувств, наши помощники. Да у нас есть глаза. Сколько 

у нас глаз? (дети – два) А какого они цвета. Посмотрите в зеркале. Глаза бывают 

разного цвета и голубые, и зеленые, и коричневые, а по-другому они называются 

карие глаза. А зачем нам нужны глаза? (дети – чтобы смотреть). 

 

Воспитатель. Видеть маму, видеть папу, видеть солнце и леса, помогают нам (глаза) -

Покажите, где у вас глаза? (На лице). Скоро наступит весна и наши глаза увидят всю 

красоту и прелесть этого времени года 

 

Воспитатель. Сегодня я предлагаю отправиться в гости к солнышку. 

- Строимся в одну шеренгу. Подравнялись. 

- Направо, раз – два. По залу шагом марш. 

 

«Друг за другом мы шагаем никого не обгоняем». 

/Следить за осанкой, работой рук и за лѐгкостью шага/ 

 

«На носочках мы идѐм, каждый день растѐм, растѐм!» 

/Ноги в коленях, руки в локтях не сгибать. Следить за осанкой/ 

 

«Мы опаздываем в гости, поторопимся немножко» 

/Следить за работой рук и за лѐгкостью бега/ 

 

«Вновь шагаем по дорожке, поднимаем выше ножки». 

/Руки на поясе, спина прямая. Вдох носом/ 

 

- В круг становись. Занять свои места рядом с ковриком. 

/Перестроение в круг/ 

 

Комплекс упражнений на коврике: 

1. «Улыбнись солнышку». И. п. — стоя, ноги слегка расставлены, руки на плечах. 

Правую ногу и правую руку вперед, ладошка вверх, улыбнуться. Вернуться в и. 

п. То же самое выполнить другой рукой и ногой. Вернуться в и. п. Повторить 

три раза; темп умеренный. Указание: быть внимательным, четко выполнять 

задание: одновременно действовать правой рукой и правой ногой. 

 

2. «Играем с солнышком». И. п. — сидя, ноги согнуты в коленях, упор на руки 

сзади. Выпрямить ноги, спина прямая. Вернуться в и. п.Повторить три раза; 

темп умеренный. 



3. «Поймай солнечный лучик». И. п. — сидя, ноги вместе, руки на плечи. Ноги 

развести в стороны, ладошками хлопнуть по коленям. Вернуться в и. п. 

Повторить шесть раз; темп быстрый. Указание, ноги в коленях не сгибать. 

 

4. «Отдыхаем на солнышке». И. п. — лежа на спине, ноги прямые, руки вдоль 

туловища.Поднять сначала одну ногу на 30 градусов от линии пола, 

зафиксировать ее на 5 секунд, затем повторить упражнение с другой ногой. 

Вернуться в и. п. Выполнить по 3 раза каждой ногой; темп умеренный. 

 

5. «Солнышко за тучкой». И. п. – лежа на животе, ноги прямые, руки упор сбоку. 

Поднять голову и туловище вверх, стараясь выпрямить локти рук. 

Зафиксировать позу на 5 секунд. Вернуться в и. п.Повторить три - четыре раза; 

темп умеренный. 

 

6. «Разгоним тучи». И. п. – сидя на коленях, руки сбоку на полу. Встать на колени, 

сделать хлопок руками над головой. Вернуться в и. п. Повторить три - четыре 

раза; темп умеренный. 

 

7. «До свиданья, солнышко». И. п. – стоя, ноги вместе, руки за спиной. Поднять 

правую руку вверх, помахать. Вернуться в и. п. Тоже левой рукой.Вернуться в и. 

п. Выполнить по 2 раза каждой рукой; темп умеренный. 

- В обход по залу шагом марш.  

- Руки за голову. По тропинке (Массажным коврикам) шагом марш: 

«Друг за другом мы идѐм и нам весело. Не теряем на ходу равновесие!» 

/Следить за осанкой, руки в локтях не сводить. Следить, чтобы дети не натыкались 

друг на друга/ 

 

- На месте шагом марш. Стой, раз – два. Налево, раз – два. 

- Ребята, вот мы и вернулись в наш зал. Вам понравилось в гостях?  

- Вы не забыли о наших помощниках? Какое чудо наши газа. Я хочу вам сказать, что 

они могут передавать настроение. 

- Давайте посмотрим друг на друга, прямо в глаза. (Игра «Узнай настроение по 

глазам») Так какое же у вас настроение? 

- Такого же хорошего, веселого настроения мы желаем нашим гостям!  

 

 

 

 

 

 

 

 



№ 2. Конспект ООД в старшей группе 

«В здоровом теле – здоровый дух». 
 

Основные образовательные области: физическое, познавательное, речевое 

развитие.  

Цель: воспитывать у дошкольников бережное отношение к своему здоровью и 

здоровью окружающих. 

 

Задачи: 

образовательные: 
формировать представления  детей о здоровье как одной из главных ценностей 

человеческой жизни; привить потребность в здоровом образе жизни, уважение к 

физическим упражнениям и занятиям спортом; сформировать у детей представление о 

полезных продуктах, в которых содержаться витамины; закрепить основные понятия: 

«распорядок дня», «личная гигиена», «витамины», «полезные продукты», «здоровый 

образ жизни»; 

развивающие: 
развивать умение выделять компоненты здоровья человека и устанавливать их 

взаимосвязь; развивать внимание, логическое мышление, память, любознательность; 

развивать у детей ориентировку в пространстве, силу, ловкость, смелость; 

воспитательные: 
воспитывать у детей навыки и потребности здорового образа жизни; воспитывать у 

детей желание заботиться о своѐм здоровье. 

 

Предварительная работа: просмотр иллюстраций на тему «Мое здоровье — мое 

богатство», чтение художественной литературы «Мойдодыр», «Федорино горе» К. 

Чуковского, чтение произведения Г. Остера «Вредные привычки», беседы «Что такое 

здоровье?». 

 

                                          Ход занятия. 

 

1 слайд 

 

Воспитатель: сегодня мы отправимся с вами в путешествие по городу Здоровья. 

Воспитатель: Ребята, а вы знаете, что такое здоровье? (Ответы детей) 

Здоровье – это когда ты весел и всѐ у тебя получается. Здоровье нужно всем – и детям, 

и взрослым, и даже животным. Что нужно делать, чтобы быть здоровым? Нужно 

хотеть и уметь заботиться о здоровье. Если не следить за своим здоровьем, можно его 

потерять. 

Только вы ответьте мне: 

Путь к загадочной стране, 

Где живѐт здоровье ваше, 

Все ли знают?  

Дети отвечают «Да». 

 

Воспитатель: чтобы попасть в город Здоровья, надо взяться за руки, закрыть глаза и 

сказать волшебное слово: «Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!» 



Воспитатель: вот мы с вами и оказались в городе Здоровья. Садитесь на стулья.  

2 слайд  

 

А вот и наш маршрут. Давайте посмотрим на карту нашего путешествия. Посмотрите, 

сколько здесь разных улиц. (Рассматривают карту-схему) 

 

Улица Витаминная. 

Воспитатель: Ребята, давайте расскажем, как надо правильно питаться, чтобы быть 

здоровым. Чтобы быть здоровым, нужно знать, какие продукты можно есть, а какие 

вредны для здоровья? (Ответы детей) Полезнее всего это фрукты и овощи, в них 

содержатся витамины. Свежие фрукты и овощи можно употреблять, сколько хочешь, 

они заменят самые лучшие таблетки из аптеки. 

Воспитатель: Дети, а какие витамины вы знаете? (Ответы детей) 

- Ребята, а для чего нужны витамины? (Чтобы укреплялся наш организм, было крепкое 

здоровье). 

Воспитатель: правильно, витамины укрепляют весь наш организм, организму легче 

бороться с болезнями. Нужно есть больше овощей и фруктов. 

Воспитатель рассказывает детям, что в них много витаминов А, В, С, Д. 

Объясняет в каких ещѐ продуктах они содержатся и для чего нужны. 

 

3 слайд 

 

Воспитатель: Витамин А называют витамином роста и зрения. Витамин A  - морковь, 

сливочное масло, сладкий перец, яйца, петрушка. 

 

4 слайд 

 

Витамин В способствует хорошей работе сердца. Когда его не хватает в организме, 

человек плохо спит, много плачет, и сердце работает кое-как. Витамин  В – мясо, 

молоко, орехи, хлеб, курица, горох. 

 

5 слайд 

 

Витамин С укрепляет весь организм, помогает бороться с простудой. 

Витамин С – цитрусовые, капуста, лук, редис, смородина. 

 

6 слайд 

 

Когда вы гуляете на свежем воздухе, солнечные лучи дарят вам витамин Д. Витамин 

Д - необходим для роста костей. 

Витамин Д – солнце, рыбий жир. 

 

7 слайд 

 

- А сейчас, дети, отгадайте загадки о витаминах. 

Загадки: 

Помни истину простую – 



Лучше видит только тот, 

Кто жует морковь сырую 

Или сок черничный пьет. 

                         (Витамин А) 

Очень важно спозаранку 

Есть за завтраком овсянку. 

Черный хлеб полезен нам, 

И не только по утрам. 

                          (Витамин В) 

От простуды и ангины 

Помогают апельсины, 

Ну а лучше съесть лимон 

Хоть и очень кислый он. 

                          (Витамин С) 

 

Воспитатель: Игра «Совершенно верно!» 

Воспитатель зачитывает четверостишия о продуктах. Если в них говорится о полезных 

продуктах, дети все вместе говорят: «Правильно, правильно, совершенно верно!» А 

если о том, что для здоровья вредно, дети молчат. 

1. Ешь больше апельсинов, пей морковный вкусный сок, 

И тогда ты точно будешь очень строен и высок. 

2. Если хочешь стройным быть, надо сладкое любить 

Ешь конфеты, жуй ирис, строен, стань как кипарис. 

3. Чтобы правильно питаться, вы запомните совет: 

Ешьте фрукты, кашу с маслом, рыбу, мѐд и виноград. 

4. Нет полезнее продуктов — вкусных овощей и фруктов. 

И Сереже, и Ирине всем полезны витамины. 

5. Наша Люба булки ела и ужасно растолстела. 

Хочет в гости к нам прийти, да в дверь не может проползти. 

6. Если хочешь быть здоровым, правильно питайся, 

Ешь больше витаминов, и с болезнями не знайся. 

 

Воспитатель: Молодцы, вы все справились с заданием. 

Давайте продолжим наше путешествие и отправимся на другую улицу, которая 

называется Физкультурная. 

 

8 слайд 

 

Воспитатель: если человек будет заниматься спортом, он будет здоровым. Нужно 

обязательно делать утреннюю гимнастику. Полезно полоскать горло, обтираться 

полотенцем, чаще играть в подвижные игры. Что-то мы с вами, ребята, засиделись. 

Давайте, займемся физкультурой! 

(Дети выполняют комплекс физических упражнений.) 

Для начала мы с тобой 
Для начала мы с тобой 

Крутим только головой. (Вращения головой.) 

Корпусом вращаем тоже. 



Это мы, конечно, сможем. (Повороты вправо и влево.) 

А теперь мы приседаем. 

Мы прекрасно понимаем — (Приседания.) 

Нужно ноги укреплять, 

Раз-два-три-четыре-пять. (Хлопки под коленом.) 

Напоследок потянулись 

Вверх и в стороны. Прогнулись. (Потягивания вверх и в стороны.) 

От разминки раскраснелись 

И на место снова сели. (Дети садятся.) 

 

 Воспитатель: Дети, а вы знаете, чтобы быть здоровым, нужно не только кушать 

витамины и быть сильным! Нужно еще знать и выполнять правила личной гигиены. И 

следующая улица, которая нас ждет, это улица Чистоты. 

На улице Чистоты живут два мальчика. (Воспитатель показывает картинки) 

 

9 слайд 

 

Ребята, посмотрите на этих двух мальчиков.  Один мальчик чистый, умытый, 

аккуратный, а другой неумытый, грязное лицо, руки. Какой мальчик вам понравился 

больше?  Почему? (Ответы детей) 

Чтобы человек выглядел чистым и аккуратным, ему необходимо соблюдать правила 

личной гигиены. 

– Какие правила гигиены ребята мы с вами соблюдаем дома и в детском саду? (Мы 

умываемся по утрам и вечерам, чистим зубы и др.) 

– Для чего это надо делать? (Чтобы быть чистыми, хорошо выглядеть, чтобы было 

приятно, и кожа была здоровой, чтобы быть закалѐнными, чтобы смыть микробы.) 

 – Как попадают микробы в организм? (при чихании, кашле, не прикрывая рот; если не 

мыть руки перед едой, после туалета; не мыть овощи, фрукты.) 

   Правила личной гигиены – это когда человек следит за чистотой своего лица, рук, 

тела, зубов, старается не быть замарашкой, как этот мальчик на картинке. Но чтобы не 

стать замарашкой, надо кое с кем подружиться. 

Воспитатель: Ребята чтобы мы могли успешно бороться с микробами, нам нужны 

помощники. И сейчас ребята загадают вам загадки, а отгадки находятся вот в этом 

сундучке…  

 

Махровое, душистое, мягкое, пушистое 

Любит воду промокать, где что влажно вытирать. (Полотенце) 

 

Что за чудное стекло, 

На стене висит оно. 

Если в него смотреть  

Можно двойника увидеть. (Зеркало) 

 

Бывает семейным, хозяйственным, банным,  

Бывает душистым иль не пахнет совсем, 

Разного цвета, размера и формы любой,  

Но скользким бывает только с водой! (Мыло) 



 

Парикмахеру нужны,  

Очень разные они  

Редкие и частые, 

Но всегда зубастые. (Расчески) 

 

По утрам и вечерам  

Чистит - чистит зубы нам,  

А днем отдыхает,  

В стаканчике скучает (Зубная щетка) 

 

Воспитатель: Дети, а сколько раз в день нужно чистить зубы? (Утром и вечером) 

А зачем нужно чистить зубы? (Чтобы не болели, были белыми и красивыми) 

От чего могут заболеть зубы? (Если их не чистить и есть много сладкого) 

 

10 слайд 

 

     Вместе с детьми воспитатель делает вывод, который дети должны хорошо усвоить: 

не есть  на улице; всегда мыть руки с мылом, вернувшись с улицы, перед едой, после 

туалета, есть только мытые овощи и фрукты; когда чихаешь или кашляешь, закрывать 

рот и нос платком; есть только из чистой посуды; по утрам делать зарядку; заниматься 

спортом. 

Вы согласны с этим? Молодцы! Вот какой, оказывается, трудный путь преодолели мы 

с вами по городу Здоровья. Мы узнали много интересного и полезного. Что вы 

запомнили? (Ответы детей) Но мы побывали не на всех улицах, поэтому мы будем 

ещѐ путешествовать по замечательному городу. Возвращаемся в группу. 

 

Воспитатель: А сейчас я предлагаю всем передохнуть и угостить всех полезным 

чаем! 

Дыхательная гимнастика «Горячий чай». 

Описание упражнения: предложите детям подуть на пригоршни рук, имитируя 

дутье на горячий чай.  

Воспитатель: А вот и вкусный витаминный чай, угощайтесь!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

№ 3. Памятка: 

 «Утренняя гимнастика с пользой для тела и души» 

 

 
 

 

 



 

№ 4. График заболеваемости и посещаемости в МДОУ 

«Детский сад № 124» 

 

 

 
 

 

№ 5. Анкеты 
 «Условия здорового образа жизни в семье» 

Уважаемые родители! Просим Вас оказать 

нам содействие, заполнив анонимную анкету. 

  

1. Читаете ли вы литературу о здоровом образе жизни? 

А) ДА; Б) Нет; В) ИНОГДА. 

2. Используете ли Вы полученные знания в воспитании ребѐнка? 
А) ДА; Б) Нет; В) ИНОГДА. 

3. Можно ли назвать образ жизни в Вашей семье здоровым? 

А) ДА; Б) Нет; В) ИНОГДА. 

4. Делаете ли Вы утреннюю зарядку? 

А) ДА; Б) Нет; В) ИНОГДА. 

5. Есть ли у Вас или у других членов семьи вредные привычки? 
А) ДА; Б) Нет; В) ИНОГДА. 

6. Как Вы организуете питание в вашей семье? 

А) полноценное питание; 

Б) предпочтение отдаѐте каким – то одним видам продуктов; 

В) питаетесь регулярно; 

Г) нерегулярно. 

7. Как воздействует на вашего ребѐнка климат в семье? 
А) положительно; 

Б) отрицательно; 
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В) не воздействует. 

8. Воздействуете ли Вы на своих детей с целью формирования у них привычки к 

здоровому образу жизни? 
А) ДА; Б) Нет; В) ИНОГДА. 

9. Занимаетесь ли Вы физической культурой и играми вместе с детьми? 
А) ДА; Б) Нет; В) ИНОГДА. 

10. Занимаетесь ли Вы закаливанием детей? 

А) ДА; Б) Нет; В) ИНОГДА. 

11. Часто ли болеет Ваш ребѐнок? 
А) ДА; Б) Нет. 

12. Каковы причины болезни Вашего ребѐнка; 
А) недостаточное физическое воспитание в детском саду; 

Б) недостаточное физическое воспитание в семье; 

В) наследственность; 

Г) предрасположенность к болезням. 

13. Что, по вашему мнению, будет способствовать укреплению его здоровья? 
а) Физкультурные занятия в детском саду; 

б) закаливание; 

в) прогулки на свежем воздухе в любую погоду; 

г) совместные физкультурные занятия детей и взрослых в детском саду и дома; 

д) утренняя гимнастика; 

е) соблюдение режима дня; 

ж) другие варианты. 

_________________________________________________________ 

14. Что Вы считаете здоровым образом жизни? (напишите) 

 

 

Анкета для дошкольников по здоровьесбережению 
Дорогие ребята! 

Согласитесь, приятно чувствовать себя здоровым, бодрым и весѐлым! 

Ведь как говорили древние греки: «В здоровом теле – здоровый дух». 

Ответьте, пожалуйста, на несколько вопросов о том, 

как вы бережете и укрепляете свое здоровье: 

1.  Как ты думаешь, что такое здоровье? Почему его нужно беречь? 

2. Расскажи о своѐм режиме дня. Всегда ли ты его соблюдаешь? 

3.  Делаешь ли ты ежедневно утреннюю зарядку? Чем она полезна? 

4.  Где ты делаешь зарядку? Дома или в детском саду? 

5.  Какие водные процедуры ты делаешь по утрам? 

6.  Какие подвижные игры тебе нравятся? Спортивные? 

7.  Почему полезно ходить на прогулку в лес или парк? Как часто ты там гуляешь? 

8.  Почему грязнули и неряхи часто болеют? А ты часто болеешь? 

9. Как связаны здоровье и чистота? 

10. Когда нужно мыть руки? 

11.Убираешь ли ты свой уголок, комнату? 

 

Спасибо ребята! 

 



№ 6. Гимнастика после сна 

 

 

 

 

 
 



Гимнастика после сна в стихах. 

 

Сентябрь 

 

«Гусь» 

 
Дети садятся на кровати и делают массаж пальцев 

 

Где ладошка? Тут! Тут!                         Показывают правую и левую ладошку. 

На ладошке пруд? Пруд!                       Гладят левой ладонью правую. 

Палец большой-                                      Показывают большой палец левой руки 

Это гусь молодой,                                   Поочередно массируют 

Указательный-поймал,                           каждый палец      

Средний-гуся ощипал, 

Безымянный-суп варил, 

А мизинец-печь топил. 

Полетел гусь в рот,                                Машут кистями, двумя ладонями, 

А оттуда в живот.                                  Складывают ладони на живот 

Вот!                                                         Вытягивают ладошки вперед. 

 

«Самолет» 

 

 
Пролетает самолет,                                  Посмотреть вверх  

С ним собрался я в полет.                 

Правое крыло отвел, посмотрел.            Отвести руки попеременно и проследить 

Левое крыло отвел, поглядел.                 взглядом 

Я мотор завожу,                                       Делать вращательные движения перед 

И внимательно гляжу.                             грудью 

Поднимаюсь ввысь, лечу,                       Поднять руки вверх 

Возвращаться не хочу.                            Поворот головы влево-вправо 

 

 

«Ходьба по дорожке здоровья»  

 
Будь здоров! 

Всегда здоров! 

Наши лучшие друзья! 

Солнце, воздух и вода. 

Солнце, воздух и вода. 

Наши лучшие друзья! 
 

 

 

 

 



Гимнастика после сна в стихах. 

 

Октябрь 
 

«Черепаха» 
 

Дети садятся на кровати и делают массаж пальцев 

 

Шла купаться черепаха                        Выполняют растирание ладоней  

И кусала всех со страха                         

Кусь! Кусь! Кусь!                                 Поочерѐдное сжимание каждого пальца 

Кусь! Кусь! Кусь!                                 На обеих руках 

Кусь! Кусь! Кусь! Кусь! 

Никого я не боюсь!                               Поднять большие пальцы вверх 
 

 

«Дружные ребята» 

 
Мы, все дружненько проснулись, улыбнулись, потянулись, 

(Движения, соответствующие тексту) 

Подышали ловко(Дышат носом с шумом) 

Погудели громко(у-у-у-у-у) 

Поднимайте плечики, как в траве кузнечики. 

(Энергичные движения плечами вверх-вниз). 

1,2,3,4 –шевелим ногами(Стопы на себя, от себя) 

1,2,3,4 – хлопаем руками(Хлопки руками) 

Руки вытянуть пошире 1,2,3,4 

(Сгибать и разгибать руки в стороны на каждый счет) 

Наклонились 3,4(Наклониться вперед, касаясь ног руками) 

И педали покрутили (Стопы на себя, от себя) 

На два счета поднялись 1,2, 3,4 – руки вниз 

(Встают с кровати и переходят к дорожке здоровья) 
 

 

«Ходьба по дорожке здоровья»  
 

 

Смотрит солнышко украдкой, 

Смотрят небо и листва, 

Как мы прыгаем и скачем: 

Раз - два! Раз - два! 

 

 

 

 

 

 



Гимнастика после сна в стихах. 

 

Ноябрь 

 

«Пироги» 
 

Дети садятся на кровати и делают массаж пальцев 

За стеклянными дверями                    Обе ладони перед лицом соединены друг с другом 

Ходит мишка с пирогами.                  Развести и соединить ладони 

Здравствуй, Мишенька-дружок,        Хлопки перед грудью 

Сколько стоит пирожок?  

Пирожок-то стоит три,                       Показать три пальца правой рукой 

А готовить будешь ты!                       Показать указательным пальцем вперѐд 

Напекли мы пирогов,                          Лепим пироги руками 

К полднику наш стол готов!              Ладони перед собой 

 

 

«Просыпаемся и улыбаемся» 
 

Глазки открываются, реснички поднимаются 

(Легкий массаж лица.) 

Дети просыпаются, друг другу улыбаются. 

(Поворачивают голову вправо - влево.) 

Дышим ровно, глубоко и свободно, и легко. 

(Делают глубокий вдох и выдох, надувая и втягивая живот) 

Что за чудная зарядка - как она нам помогает, 

Настроенье улучшает и здоровье укрепляет. 

(Наклоны вперѐд, руками дотянуться до носков ног). 

Крепко кулачки сжимаем, руки выше поднимаем. 

(Медленно поднимают руки вверх, быстро сжимая и разжимая кулаки). 

Сильно - сильно потянись. Солнцу шире улыбнись! 

(Вытянув руки, потягиваются) 

Потянулись! Улыбнулись! Наконец - то мы проснулись! 

Добрый день! Пора вставать! Заправлять свою кровать. 

(Встают с кровати и переходят к дорожке здоровья) 

 

 

Приучай себя к порядку - 

Делай каждый день зарядку, 

Смейся веселей, 

Будешь здоровей. 

 

 


