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Тема проекта: “Здоровым - быть здорово!” 

Участники проекта: дети, родители, воспитатель, инструктор по физической 

культуре.  

Тип проекта: краткосрочный 

Возраст детей:  3-  4 года 

Актуальность проекта: Самой актуальной проблемой на сегодняшний день 

является сохранение и укрепление здоровья детей. И в настоящее время одной из 

приоритетных задач, стоящих перед педагогами дошкольных учреждений, является 

сохранение и укрепление здоровья детей. Ведь здоровье детей – будущее страны, 

основа ее национальной безопасности. Здоровье рассматривается как полное 

физическое, психическое и социальное благополучие, как гармоничное состояние 

организма, которое позволяет человеку быть активным в своей жизни, добиваться 

успехов в различной деятельности. Для достижения гармонии с природой, самим 

собой необходимо учиться заботится о своем здоровье с детства. Очень важным на 

сегодняшний день является формирование у детей дошкольного возраста 

убеждений в необходимости сохранения своего здоровья и укрепления его 

посредствам здоровьесберегающих технологий и приобщения к здоровому образу 

жизни. Достичь необходимого уровня интеллектуально – познавательного развития 

может только здоровый ребенок. Специально организованная досуговая 

деятельность является эффективным средством формирования здоровья и 

выработки правильных привычек дошкольников.  Различные физкультурные 

мероприятия способствуют формированию у детей ловкости, выносливости, 

смелости и других качеств сильной личности. Беседы, игры по теме помогают 

сформировать предпосылки к здоровому образу жизни. Продуктивная деятельность 

помогает детям отобразить свои впечатления. 

Цель проекта: Формирование у детей основ культуры здоровья, потребности в 

здоровом образе жизни. Создание благоприятных условий для укрепления 

гармоничного и физического развития ребенка. 

Задачи проекта: 

Оздоровительные: 

Формирование положительного отношения к ЗОЖ, занятиям физкультурой. 



Формирование элементарных знаний в области гигиены. Создать условия для 

проявления положительных эмоций. 

Воспитательные: 

С помощью физических упражнений, способствовать проявлению смелости, 

выносливости, терпения и уверенности в себе. Воспитывать потребность у детей 

вести здоровый образ жизни. 

 

 

Образовательные: 

 Формирование у детей необходимых двигательных навыков и умений, 

способствующих укреплению здоровья. 

Форма работы воспитателя с детьми 

 Занятия познавательного цикла, физкультура, чтение художественной 

литературы. 

 Оздоровительные процедуры: воздушные ванны, пальчиковая гимнастика, 

дыхательная гимнастика, хождение по массажным дорожкам, игровой самомассаж. 

 Игровая деятельность: подвижные, дидактические, сюжетно-ролевые, 

хороводные, народные игры. 

 Работа с родителями: Консультации, беседы, индивидуальные домашние  

задания 

Этапы и сроки реализации: 

I этап – подготовительный 

II этап – практический 

III этап – заключительный. 

I этап – подготовительный 

-Изучение методической литературы по теме «Здоровье», «Традиционные и 

нетрадиционные средства оздоровления детей дошкольного возраста»; 

-Изучение современных нормативных документов, регламентирующих 

деятельность по здоровьесбережению; 

-Составление плана совместной работы с детьми, педагогами и родителями; (тема, 

цель и задачи) 

-Подбор материала и оборудования для занятий, бесед, игр с детьми; 

-Подбор стихов, пословиц, поговорок, песен для детей о здоровом образе жизни; 

-Оформление консультации для родителей по теме «Роль утренней зарядки в 

укреплении здоровья детей». 

 -Создание условий для успешной реализации проекта. 

II этап - практический    

-Создание   условий для психологического комфорта и сохранение двигательной 

активности в течение дня;                 

-Организация мероприятий, занятий, игр, бесед; 

-Чтение художественной литературы; 



-Организация целенаправленной просветительской и консультативной деятельности 

с родителями по вопросам формирования у детей привычки здорового образа 

жизни, организации активного отдыха в семье; 

III этап - заключительный 

-Обобщение и систематизация опыта, презентация проекта. 

-Фотоколлаж «ЗОЖ в нашей семье»   

-Флешмоб совместно с родителями воспитанников  «Здоровым быть – здорово!»  

Ожидаемые результаты: 

- Формировать у детей элементарных представлений о здоровом образе жизни, 

физической культуре, спорте; 

-Увеличить двигательную активность детей; 

-Бережно относиться к своему здоровью; 

-Увеличить интерес родителей к подвижным играм на воздухе; 

- Осознание ребёнком и родителями необходимости и значимости здорового образа 

жизни, а также “видение” и реализация путей совершенствования здоровья ребёнка 

и членов семьи (активный отдых вместе с детьми, прогулки в парках и в лесу, 

посещение кружков и секций оздоровительной направленности); 

-Приобретение опыта работы с родителями воспитанников; 

-Родители будут вовлечены в воспитательно - образовательный процесс, что 

позволит им сделать правильный выбор в развитии и сохранении здоровья своего 

ребенка. 
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литературы 

составление 

плана 

мероприятий 

проекта 

 

 Беседы: «Зачем нужно 

делать зарядку?» 

 «Для чего мы моем руки и 

чистим зубки» 

 Рассматривание 

иллюстраций по теме 

«Гигиена» 

 Чтение художественной 

литературы 

 

 информиров

ание 

родителей о 

планировани

и работы с 

детьми по 

проекту 

«Здоровым -  

быть 

здорово» 

2
 э

т
а
п
 –

 П
р
а
к
т

и
ч
ес

к
и
й

 

Реализация 

проектных 

мероприятий в 

форме 

совместной 

деятельности 

воспитателя с 

детьми.  

 

 Динамичная утренняя 

зарядка «Здоровье  в 

порядке спасибо зарядке!» 

 НОД «физкультура и мы  

лучшие друзья » 

 Подвижные игры на 

свежем воздухе 

 Бодрящая зарядка после 

сна 

 НОД «Вредные и полезные 

продукты» 

 Раскрашивание по теме « 

Что быть здоровым…» 

 Тематические беседы 

(приложение 1) 

Консультирование 

родителей 
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(Приложение 2) 

 

 Утренняя зарядка с 

родителями «Здоровым 

быть – здорово!» 

 Создание 

фотоколлажа 

«ЗОЖ в 

нашей 

семье» 

 

 

 

 

 



 

Проложение 1 

 

 

Беседы о здоровье  

 
 

 

 



 

 

Тема: Правила личной гигиены. 
 

Цель: Закрепить последовательность действий при умывании и знаний о назначении 

предметов туалета; воспитывать желание быть чистым и аккуратным; развивать 

диалогическую речь, учить доброжелательному общению друг с другом и со 

взрослыми. 

Ход беседы: 

Воспитатель читает стихотворения о грязнулях и опрятных детях. Дети 

рассматривают иллюстрации – чистюля и грязнуля. 

Раздается тук в дверь. Входит Мойдодыр, здоровается, читает отрывок из 

стихотворения К. Чуковского. 

Мойдодыр: Я – великий умывальник, 

Знаменитый Мойдодыр, 

Умывальников начальник 

И мочалок командир. 

- Ну-ка, ребята, дайте ответ, есть среди вас грязнули? Скажите мне, какие места на 

вашем теле пачкаются больше всего? 

- Вы знаете: для того чтобы смыть грязь и привести себя в порядок, нужны 

специальные предметы. Какие – вы вспомните, когда отгадаете загадки. 

Хожу, брожу не по лесам,                                                                                                                                           

А по усам, да волосам,                                                                                                                                                      

И зубы у меня длинней,                                                                                                                                                  

Чем у волков и у мышей.                                                                                                                                         

(Расческа) 

 

Дождик теплый и густой,  

Этот дождик не простой  

Он без туч, без облаков  

Целый день идти готов.                                                                                                                                           

(Душ) 

 

Ускользает, как живое, 

Но не выпущу его я. 

Белой пеной пенится, 

Руки мыть не ленится. 

(Мыло) 

 

Мойдодыр хвалит детей, спрашивает их, умеют ли они правильно мыть руки и 

лицо. Предлагает всем пройти в умывальную и показать, как правильно 

пользоваться мылом и т.д. 

Мойдодыр дарит детям мыльные пузыри для игры. 

 

 

 



 

 

Тема: Таблетки растут на грядке. 
 

Цель: Дать знания об овощах, познакомить с понятием витамины, вырабатывать 

заботливое отношение к близким и желание им помочь. 

Ход беседы. 

Проводится инсценировка с участием Хрюши и Степашки. У Хрюши завязано 

горло, у Степашки – корзинка с овощами. 

Герои здороваются. Степашка спрашивает Хрюшу, почему он грустный. Тот 

отвечает, что у него болит голова и ему очень плохо, хочется полежать. Степашка 

спрашивает Хрюшу, куда он идет. Хрюша отвечает – в аптеку, покупать лекарства и 

витамины, чтобы вылечиться. Степашка учит Хрюшу, как нужно правильно 

поступить: «Если ты заболел, то надо вызвать врача, только врач может вылечить 

больного. Но ты, Хрюша, скорее всего, просто неправильно питался и поэтому 

ослаб. Ну-ка расскажи нам честно, чем ты питался в последнее время». Хрюша 

признается – мороженым, шоколадом, печеньем, вафлями. Воспитатель предлагает 

детям объяснить Хрюше, что он делал неправильно. 

Затем воспитатель обсуждает вместе с детьми, какие продукты надо есть, чтобы 

быть крепким, здоровым и меньше болеть. 

Дети замечают у Степашки корзину и интересуются, что в ней. Степашка сообщает: 

«Витамины». Дети удивляются, ведь на самом деле в корзине просто овощи. 

Проводится беседа об огороде, о том, как и где, растут овощи и как за ними нужно 

ухаживать, чтобы они выросли крупными и сладкими. 

Степашка предлагает Хрюше и детям рассмотреть то, что он принес. Дети 

рассматривают, называя каждый овощ. Степашка объясняет Хрюше и детям, 

почему овощи – витамины, рассказывает, как они полезны и почему их надо есть 

круглый год. 

Степашка предлагает поиграть в игру «Чудесный мешочек» - узнать овощи на 

ощупь. После игры Степашка передает овощи Хрюше – пусть он ест витамины и 

будет здоровым. Хрюша благодарит друга, заглядывает в корзинку и сообщает, что 

там много морковки; угощает всех детей. Герои прощаются с детьми и уходят. 

 

Тема: Полезная и вредная пища. 
 

Цель: Дать понятие о правильном питании; закрепить знания о продуктах питания; 

вызвать желание заботиться о своем здоровье; учить проявлять заботу. 

Ход беседы. 

Педагог предлагает детям приготовить обед для кукол, которые живут в группе. 

Воспитатель: Сначала нужно решить, что мы будем готовить. Давайте приготовим 

то, что вы больше всего любите кушать. (Каждый ребенок называет свои любимые 

блюда.) Как много всего вы назвали, молодцы. Но, наверное, нашим куклам не 

стоит так много всего есть. Ведь, если съесть слишком много пищи, может заболеть 

живот, может стошнить. А что еще может произойти? (Дети делятся 

соответствующим личным опытом.) 



Давайте решим, что мы приготовим. Сегодня у нас будет не праздничный, а 

обычный обед. Что мы с вами едим на обед каждый день? (Суп, второе, салат, хлеб, 

компот.) Нам нужно купить все необходимое в магазине. 

Все вместе «идут в магазин», роль продавца исполняет воспитатель, который 

спрашивает, что дети хотят купить. В диалоге воспитателя и детей называются 

полезные продукты. Продавец, «делая рекламу», расхваливает все продукты, в том 

числе конфеты, пирожные и другие сладости. Но дети должны выбрать только 

продукты для приготовления обеда, а не покупать все, что им хочется. 

Все вместе готовят обед и накрывают на стол, затем кормят кукол. В процессе идет 

разговор о том, что полезно и нужно есть в обед, а что не очень полезно; какие 

продукты нужно есть реже, чем остальные. 

 

Тема: Знакомимся со своим организмом. 
 

Цель: Закрепить элементарные знания об органах человеческого тела и их 

функционировании. 

Ход беседы. 

Воспитатель: Сегодня мы поговорим о нас. Как можно всех нас назвать одним 

словом? (Люди.) А одного из нас? (Человек.) Все люди разные – женщины и 

мужчины, девочки и мальчики, дети и взрослые. Давайте подумаем, чем же разные 

люди отличаются друг от друга. 

Воспитатель показывает картинки с изображениями девочек и мальчиков. Дети 

рассматривают сначала картинки, а затем – девочку и мальчика из своей группы. 

Находят отличия в прическах, одежде, чертах лица. Затем рассматривают 

изображения молодого человека и старого человека, находят отличия в осанке, 

одежде, прическах. 

Воспитатель показывает плакат с изображением внутреннего строения человека. 

Воспитатель: Мы с вами уже говорили о том, что есть внутри нас, благодаря каким 

органам мы живем, дышим, двигаемся, думаем. Какой орган в организме самый 

главный? (Сердце.) Правильно, его еще называют мотором организма. 

Дети показывают сердце на плакате; сжимают кулак, чтобы определить размер 

своего сердца; находят примерное месторасположение сердца в своем теле; 

слушают биение сердца. Воспитатель просит детей попрыгать, а потом еще раз 

послушать, как бьется сердце. Дети понимают, что после физической нагрузки 

сердце бьется сильнее, быстрее. 

Воспитатель: Благодаря каким органам мы дышим? (Легким.) 

Дети находят легкие на плакате, рассматривают их. Затем прикладывают ладони к 

груди и делают глубокие вдох и выдох; чувствуют, как расширяются и сжимаются 

легкие. 

Воспитатель: Какие органы вы еще знаете? 

Дети рассказывают о желудке, кишечнике, мозге и других органах, находят их на 

плакате. Воспитатель уточняет и расширяет знания.                    

Воспитатель: - Нужно ли человеку знать о том, как устроен его организм? Зачем 

ему это знание? 

Дети рассказывают, педагог дополняет и уточняет. Вместе выясняют, что знания об 

организме помогают человеку заботиться о своем здоровье. 

Воспитатель: А как мы с вами можем заботиться о своем здоровье? 



Дети рассказывают. Далее обсуждаются ситуации, неблагоприятные для здоровья, - 

долгое сидение у телевизора или компьютера, малая подвижность и т.п. педагог 

поясняет детям: если с детства они будут заботиться о своем здоровье, то 

обязательно вырастут крепкими, сильными и смогут заниматься любимым делом. 

 

 

Тема: Здоровье – главная ценность человеческой жизни. 
 

Цель: Воспитывать потребность в организации правильного образа жизни; 

способствовать формированию желания сохранять и укреплять свое здоровье путем 

выполнения физических упражнений, соблюдения режима дня и т.п. 

Ход беседы. 

Воспитатель: Как люди приветствуют друг друга при встрече? Давайте поговорим о 

слове «здравствуйте». Что оно означает? Здороваясь, один человек как будто желает 

другому здоровья. Ведь здоровье – самая главная ценность, данная человеку. 

Опишите здорового человека. Какой он? (Ответы детей.) Когда мы здоровы, нам 

хочется читать, учиться, играть; у нас доброе приветливое настроение, нам просто 

хорошо. Давайте теперь подумаем, как чувствует себя заболевший человек. 

Вспомните, что чувствовали вы, когда болели. (Ответы детей.) Когда человек болен, 

ему ничего не хочется делать; у него плохое настроение; иногда он плачет. О чем 

думает больной человек? Что он хочет? (Ответы детей.) Конечно, больному хочется 

как можно скорее вылечиться. Для того чтобы вылечиться, нужно принимать 

горькие лекарства, делать уколы. Вспомните, как вас лечили ваши близкие или 

врач. (Ответы детей.) 

Взрослые часто винят себя как в своей болезни, так и в болезни своих детей. Всегда 

ли люди сами виноваты в том, что заболели? (Ответы детей.) Конечно, часто мы 

заболеваем из-за того, что не следим за своим здоровьем. Но это происходит не 

всегда. Ведь у человека, независимо от его поступков, могут заболеть сердце, 

желудок и другие органы. Впрочем, наиболее частых – простудных заболеваний мы 

с вами можем избежать. Что нужно делать для этого? 

Дети отвечают на вопрос. Воспитатель побуждает детей задуматься о правильном 

выборе одежды и пищи, чистоте рук, ограничении контактов с простудившимися, 

занятиях физкультурой, режиме дня. Все вместе рассматривают соответствующие 

иллюстрации. 

Воспитатель: Чем вы можете помочь заболевшей маме, папе, брату, сестре? (Ответы 

детей.) Конечно, вы можете принести что-то по просьбе взрослого, выполнить 

посильную помощь, почитать книжку младшему брату или сестренке. А самое 

главное – вы можете помочь создать тишину и покой дома – не шуметь, не 

требовать к себе лишнего внимания, не капризничать. 

 

 

Тема: Мои помощники. 
 

Цели: Уточнять и закреплять знания детей о внешнем строении человеческого тела; 

дать понятие о назначении и важности органов чувств; вызвать желание бережно 

относиться  к жизненно важным органам. 

 



 

Ход беседы. 

Воспитатель с детьми рассматривание иллюстрации с изображением людей 

выполняющие разные действия. 

Воспитатель:  Можем ли мы по изображению понять, чем занимается человек? Как 

мы это можем понять? (Ответы детей.) Да, действительно, по положению рук и ног 

человека, изображенного на рисунке, по его позе мы можем догадаться, что он 

делает. Мы уже знаем, зачем человеку нужны руки и ноги; почему мы называем 

руки и ноги своими помощниками. При помощи ног мы ходим, бегаем, приседаем; 

руки помогают нам выполнять необходимые для жизни действия. Какие? (Дети 

перечисляют, что они делают с помощью рук – держат ложку, причесываются, 

одеваются, рисуют ит.д.) 

Посмотрите на свою руку. Из каких частей она состоит? Какую работу выполняет 

каждая часть руки? Как вы думаете, почему рука подвижная? (Ответы детей.) 

Затем дети рассматривают ноги. Сравнивают ноги (руки) детей и взрослых. 

Обращать внимание на то, что все они разные по размеру, однако имеют 

одинаковое строение. 

Воспитатель: Посматрите  на лицо друг другу. Заметьте: все лица  разные, но все же 

у них есть что-то общее – глаза, нос, рот, уши. Мы называем эти органы органами 

чувств. А почему им дано такое название?(Ответы детей) Да, носом мы чувствуем 

запахи; глазами мы видим свет; ушами слышим, т.е. чувствуем звук; губами мы 

чувствуем температуру пищи, а языком – ее вкус. Теперь понятно, почему все эти 

органы органами чувств – с их помощью мы что-то чувствуем. (Проводится беседа 

о значимости органов чувств, о необходимости бережного отношения к ним.) 

 

 

Тема: Значение занятий физкультурой и спортом для 

здоровья. 
 

Цели: Закреплять, уточнять и пополнять знания о значении физкультуры и спорта; 

укреплять потребность в занятиях физкультурой; вызвать уважение к людям, 

занимающимся физкультурой. 

Ход беседы. 

Воспитатель: Зачем мы занимаемся физкультурой? Какие физкультурные занятия 

нравятся вам больше всего? Что такое физкультура и что такое спорт? Кто из вас 

хочет стать спортсменом? Что для этого нужно? Как вы думаете, легко ли стать 

спортсменом? 

Как вы думаете, нужно ли заниматься физкультурой тому, кто собирается стать не 

спортсменом, а продавцом, поваром, водителем? Конечно, да. Ведь занятия 

физкультурой укрепляют здоровье; человек меньше болеет, становится бодрым, 

энергичным, стройным, подтянутым. 

Проводится беседа о физкультурных мероприятиях в детском саду: утренняя 

гимнастика, физкультурные занятия, физкультурные досуги, спортивные 

праздники. 
 

 



 

 

НОД по физической культуре во 2-й младшей группе  

«Физкультура и мы,  лучшие друзья» 

 
Задачи Содержание НОД Дозировка  Методиче

ские 

указания 

Упражнять детей в 

ходьбе и беге с 

остановкой по 

сигналу; в ползании. 

Развивать ловкость в 

игровом задании с 

мячом. 

 

1-я часть. Ходьба в колонне по одному, 

врассыпную, по всему залу. По сигналу 

педагога: «Стрекозы» — бег, помахивая 

руками, как «крылышками»; переход на 

обычную ходьбу. На следующий сигнал: 

«Кузнечики» — прыжки на двух ногах — 

«кто выше». Упражнение повторяется. 

2-я часть.Общеразвивающие 

упражнения с мячом. «Соседи» 
1.  И. п. — ноги на ширине ступни, мяч в 

согнутых руках у груди. Выпрямляя руки, 

поднять мяч вверх, опустить мяч, вернуться 

в исходное положение  

2.  И. п. — ноги слегка расставлены, мяч 

внизу. Присесть, мяч в согнутых руках к 

груди. Выпрямиться, вернуться в исходное 

положение  

3.  И. п. — сидя на пятках, мяч на полу. 

Прокатывание мяча кругом в обе стороны 

попеременно  

4. И. п. — ноги слегка расставлены, руки 

вдоль туловища, мяч на полу. Прыжки на 

двух ногах вокруг мяча в обе стороны . 

5. Ходьба в колонне по одному с мячом в 

руках.  

Основные виды движений. 

Прокатывание мячей в прямом 

направлении . 

Игровое упражнение «Быстрый мяч». 

Дети становятся на исходную линию, 

обозначенную чертой или шнуром. В руках 

у каждого ребенка мяч (большой диаметр). 

По сигналу воспитателя дети занимают 

исходное положение (после показа) — ноги 

на ширине плеч, мяч в согнутых руках у 

груди. По следующей команде дети 

наклоняются и, энергичным движением 

оттолкнув мяч, прокатывают его вперед, а 

затем бегут за ним. На исходную линию 

возвращаются шагом. Упражнение 

повторяется  

Ползание между предметами, не задевая их. 

Игровое упражнение «Проползи — не 

задень». На полу в две линии на 

расстоянии 1,5 м друг от друга выложены 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-5 раз 

 

 

 

 

 

5 раз 

по 3 раза  

 

 

по 2—3 

раза 

 

2—3 раза. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-3 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

следить за 

осанкой 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

дети 

выполняю

т 

движения 

в 

соответств

ии с 

текстом 

стихотвор

ения 



набивные мячи (по 4—5 штук). Дети двумя 

колоннами выполняют ползание между  

мячами на четвереньках с опорой на ладони 

и колени («змейкой»). Поднимаются, под-

ходят к обручу — шаг в обруч и хлопок в 

ладоши над головой. Для повторения 

упражнения дети обходят мячи с внешней 

стороны. 

Подвижная игра «Зайка серый 

умывается». Дети становятся перед 

воспитателем полукругом и все вместе 

произносят: 

Зайка серый умывается,  

Зайка в гости собирается.  

Вымыл носик, вымыл хвостик,  

Вымыл ухо, вытер сухо. 

В соответствии с текстом стихотворения 

дети выполняют движения, прыгают на 

двух ногах, продвигаясь вперед — 

«направляются в гости».  

3-я часть. Игра «Найдем зайку». 

 

 

2 раза 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение 2 

НОД «Физкультура и мы, лучшие друзья»  





 

Утренняя зарядка  с родителями «Здоровым быть – здорово!» 

 

 



 

 

 

Динамичная музыкальная утренняя зарядка «Здоровье в порядке, спасибо 

зарядке!» 



 

Вкусное и правильное питание 

 

 

 



 

Беседа:  «Советы Айболита»,  «Мои помощники» 

Чтение художественной литературы К. Чуковского «Мойдодыр»  

 

 



 

Правила личной гигиены «Чистота залог здоровья!» 

 

Продуктивная деятельность:  раскрашивание на тему «Что бы быть 

здоровым!!!» 



 

 

Выполнение домашнего задания, продуктивная деятельность – раскрашивание 

и беседа на тему  «Что нужно делать, что быть здоровым?» 

 


