
Перспективный план по ЗОЖ 

средняя группа 

Цель: создание условий для формирования знаний по ЗОЖ у детей  4-5 лет. 

Задачи: 
 

Результаты: 

Продолжать знакомить детей с частями тела 
и органами чувств человека. 
 
 Формировать представление о  значении 
частей тела и  органов чувств для жизни 
и здоровья человека (руки делают много 
полезных дел; ноги помогают  двигаться; 
рот говорит, ест; зубы жуют; язык помогает 
жевать, говорить; кожа чувствует; нос 
дышит, улавливает запахи; уши слышат). 
 
Воспитывать потребность в соблюдении 
режима питания, употреблении в пищу 
овощей и фруктов, других полезных 
продуктов.  
 
Формировать представление 
о необходимых человеку веществах 
и витаминах.  
 
Расширять представления о  важности для 
здоровья сна, гигиенических процедур, 
движений, закаливания.  
 
Знакомить детей с  понятиями «здоровье» и 
«болезнь».  
 
Развивать умение устанавливать связь 
между совершаемым действием и  
состоянием организма, самочувствием («Я  
чищу зубы  — значит, они у  меня будут 
крепкими и  здоровыми», «Я  промочил 
ноги на  улице, и у меня начался насморк»).  
 
Формировать представления о здоровом 
образе жизни.  
 
Формировать умение оказывать себе 
элементарную помощь при ушибах, 
обращаться за помощью к взрослым при 
заболевании, травме. 
 
 

Элементарные навыки соблюдения правил 
гигиены (по мере необходимости моет руки 
с мылом, пользуется расческой, носовым 
платком, прикрывает рот при кашле). 

 
Элементарные правила поведения во время 
еды, умывания. 
 
Элементарные правила приема пищи 
(правильно пользуется столовыми 
приборами, салфеткой, поласкает рот после 
еды). 

 
Представления о понятиях «здоровье» и 
«болезнь». 
 
Элементарные представления о некоторых 
составляющих здорового образа жизни: 
правильном питании, пользе закаливания, 
необходимости соблюдения правил 
гигиены. 

 
Представления о пользе утренней зарядки, 
физических упражнений. 
 

 



 

Общая тема Тема недели Содержание и формы работы с 
детьми 

Содержание и 
формы 
работы с 
родителями 

 
День 
знаний 

Детский сад, наш 
так хорош, 
лучше сада не 
найдешь 
23.08 – 29.08 

- Беседа: «Как я буду заботиться о 
своем здоровье» 
- Д/и «Назови части тела» 
(картотека) 
- Д/и «Одень куклу» 
(изготовление) 

Анкета «Здоровый 
образ жизни 
вашего ребенка» 
 

Путешествие в 
мир детских книг 
30.08 – 5.09 

- Беседа «Почему надо 
умываться» 
-ЧХЛ. А. Барто «Девочка 
чумазая» 
К. Чуковский «Айболит» 

Консультация 
«Семья и здоровье 
ребёнка» 

 
 
Осень 

От зернышка до 
булочки 
6.09 – 12.09   

- Беседа «Самый полезный хлеб» 
§ - Пальчиковая игра «Пироги»-  

 

Консультация 
«Правильное 
питание»  

Неделя Защиты 
Прав ребенка 
13.09 – 19.09 

§ Пантомима «Собираем лесные 
ягоды». 
- Игра- занятие «Помоги Зайке 
сберечь здоровье» 

Консультация 
«Лекарственные 
растения» 
 

Природа твой 
друг, когда ты 
хорошо знаешь 
ее 
20.09 – 26.09 

§ - Беседа «Лук от семи недуг» 
- Д/и «Что растет на грядке» 
(изготовление) 
- Д/и «Угадай на вкус» 
(картотека) 
- Спортивное развлечение 
«Осенние забавы» 

Консультация 
«Витамины всем 
необходимы!» 

 
Я в мире 
человек 

Я здоровье 
берегу 
27.09 – 3.10  

- Проект  «Мы большие!» 
- Беседа «Почему надо чистить 
зубы» 
-Д/и «Вредно -полезно» 
(картотека) 
-Д/и «Съедобное- несъедобное» 
(картотека) 

Консультация 
«Вредные и 
полезные 
продукты» 
 

Я – ребенок, я – 
Человек! 
4.10 – 10.10 

- Беседа «Кто правильно питается 
— с болезнями не знается» 
- Д/и «Разложи на тарелках 
полезные продукты» 
(изготовление) 

Консультация 
врача «Физическое 
развитие детей 4 
лет» 

Семь Я 
11.10 – 17.10 

- Занятие «Фрукты полезны 
взрослым и детям» 
- Д/и «Узнай по описанию» 
(картотека) 
- Физкультурный досуг «Веселые 
игры» 

Беседа  
«Как приучить 
детей употреблять 
молочные 
продукты?» 

 
Мой город, 
моя страна 

По улицам 
города 
18.10 – 24.10 

- День здоровья «Овощи и фрукты 
-полезные продукты» 
- Беседа «Витамины и полезные 

Консультация  
«Как сохранить 
здоровье ребёнка 



продукты» 
- Д/и  «Выбери съедобные грибы 
и ягоды» (картотека) 

осенью» 

Все профессии 
важны, все 
профессии 
нужны 
25.10 – 31.10 

- Беседа «Врачи – наши 
помощники» 
- Игр. упр. «Вызываем скорую 
помощь» 
 

Консультация: 
«Движение – это 
жизнь» 

Что мы Родиной 
зовем? 
1.10 – 7.10  
(4  - 7ноября – 
выходные дни) 
 

Беседа «Что такое микробы» 
- Д/ и «Да здравствует мыло 
душистое» (картотека) 

Консультация 
«Развиваем 
пальчики» 

 
 
 
 
Новогодний 
праздник 

Встречаем Зиму 
8.11 – 14.11 

- Беседа «Одеваемся тепло» 
- Д/и «Оденем куклу на 
прогулку»(изготовление) 
П/и «Ловишки парами» 

Консультация 
«Одежда и обувь 
ребенка на зимней 
прогулке» 

Зернышко 
таланта 
15.11 – 21.11 

- Беседа «Ребенок и здоровье» 
- Д/и «Путешествие в страну 
здоровья» (картотека) 
- Физкультурный досуг 
«Физкульт - Ура!» 

Консультация 
«Охрана здоровья 
детей и 
формирование в 
семье культуры 
здорового образа 
жизни» 

Зимняя сказка 
22.11 – 29.11 

- Беседа «Прогулка зимой» 
- ЧХЛ С. Шукшина «Как беречь 
нос». 

Консультация 
 «Прогулка зимой 
– это здорово!» 
 

Елка, елка, 
елочка 
29.11 – 5.12 

- Беседа «Наше здоровье зимой» 
- Игра «Назови зимние виды 
спорта» 

Беседа  
«Здоровье ребенка 
в наших руках». 

Путешествие 
Снеговика 
6.12 – 12.12 

- Беседа «Чистота и здоровье» 
- Игра-экспериментирование 
«Грязные и чистые ручки» 

Консультация 
«Культурно 
гигиенические 
навыки их 
значения в 
развитие ребенка» 

Новогодние 
традиции разных 
народов мира 
13.12 – 19.12   

- Беседа «Что такое личная 
гигиена» 
- Игра-экспериментирование 
«Теплая или холодная вода». 
- Д/и «Подбери картинки» 
(изготовление) 

Консультация: 
«Подвижная игра в 
жизни ребенка» 

В гостях у 
Дедушки Мороза 
20.12  – 26.12 

- Беседа «Страна волшебная – 
здоровье» 
- ЧХЛ Пословицы и поговорки о 
здоровье 
С. Прокофьев «Румяные щечки»  

Беседа по 
профилактике 
простудных 
заболеваний. 
 

Новогодние 
фантазии 
27.12 – 31.12 

- Беседа «Витамины я люблю – 
быть здоровым я хочу» 
- Д/и «Угадай на вкус» 

Беседа с 
родителями  
«Роль витаминов  в 



(картотека) 
- Д/и «Назови 
правильно»(картотека) 

жизни ребенка 
дошкольника» 
 

 
 
Зима 

Зимние кружева 
10.01 – 16.01 

- Беседа «Где живут витамины» 
- День здоровья «Не страшны нам 
холода» 

Консультация 
«Упражнения для 
формирования 
правильной осанки 
у детей» 

Зимние игры и 
забавы 
17.01 – 23.01 

- Рассматривание иллюстраций 
«Зимние забавы» 
- С/р «Больница» 
- Д/и «Зимние игры и 
забавы»(картотека) 

Помощь в 
изготовлении 
атрибутов к с/р 
«Больница» 

Зима в лесу 
24.01 – 30.01 

- Беседа «Как предупредить 
болезни» 
- Физкультурный досуг «Зимние 
забавы» 

Беседа «Польза 
зимних прогулок 
для здоровья 
детей» 

 
День 
защитника 
Отечества 

Хорошо быть 
девочкой, 
хорошо быть 
мальчиком 
31.02 – 6.02 

- Беседа «Сам себе я помогу, 
здоровье свое я сберегу» 
-ЧХЛ К.И. Чуковский 
«Мойдодыр» 
С.Михалков «Про девочку 
которая плохо кушала» 

Консультация  
«Советы по 
предупреждению 
нарушения осанки 
у детей» 

Наша Родина – 
Россия 
7.02 – 13.02 

- Беседа «Мы все похожие, но 
разные» 
- Д/и «Запомни движение» 
(картотека) 

Консультация 
«Оздоровление 
питанием» 

Русские 
богатыри 
14.02 – 20.02 

- Беседа «Моё тело» 
- Д/и «Покажи части тела» 
(изготовление) 

Консультация 
«Профилактика 
плоскостопия у 
детей дошкольного 
возраста» 

 
8 марта 

Я и моя семья 
21.02 – 27.02 

- Физкультурный досуг «23 
февраля - День защитника 
Отечества» 

Анкета  
«Здоровый образ 
жизни» 
 

Пусть всегда 
будет мама! 
28.02 – 6.03 

- Беседа «Чистота – залог 
здоровья» 
- Просмотр м/фильма  
«Смешарики. Чистые руки» 

«Чистота — залог 
здоровья» 
Рекомендации для 
родителей 

 
Знакомство 
с народной 
культурой 
и 
традициями 

Путешествие в 
мир народной 
игрушки 
7.03 – 13.03 

- Беседа «Как я чищу зубы» 
- Д/и «Зубки крепкие нужны 
зубки белые важны» (картотека) 
- Д/и «В гостях у королевы зубной 
щетки» (картотека) 

Консультация 
«Лечение без 
лекарств» 

Фольклор – душа 
народа 
14.03 – 20.03 

- Беседа «Наши глаза» 
- ЧХЛ Н. Орлова «Ребятишкам 
про глаза»  
- Д/и «Угадай, что изменилось» 
(картотека) 

Консультация 
«Гимнастика для 
глаз» 
 

Путешествие на 
ярмарку 

- Беседа «Наш верный помощник 
– нос» 

Консультация 
«Насморк – это 



народных 
промыслов 
21.03 – 27.03 

- Д/и «Угадай по запаху» 
(картотека) 
- ЧХЛ В. Бианки «Чей нос лучше»  

серьезно»  

 
 
 
Весна 

Птичий 
переполох 
28.03 – 3.04 

- Беседа «Для чего нужна 
зарядка» 
- Д/и «Разложи картинки по 
порядку» 

Консультация 
«Польза утренней 
зарядки для детей» 

Космическое 
путешествие 
4.04 – 10.04 

- Беседа «Вредные привычки» 
- Д/и «Я знаю, что можно, что 
нельзя» (картотека) 

Консультация: 
«Соблюдение 
гигиенических 
норм  и правил – 
важный фактор 
ЗОЖ» 

Есть у нас 
огород 
11.04 – 17.04 

- Игровая ситуация «Таблетки 
растут на ветке, таблетки растут 
на грядке» 
- Д/и «Узнай на вкус!» (картотека) 
- ЧХЛ Ю.Тувим «Хозяйка 
однажды с базара пришла» 

Беседа с 
родителями  
«О пользе 
витаминов» 
 

 
День 
Победы 

Дружный 
хоровод 
18.04  – 24.04 

- Беседа «Со спортом дружить-
здоровым быть» 
- Фотовыставка «Отдыхаем всей 
семьёй» 
- День здоровья «Будем мы 
здоровыми, будем мы веселыми» 

Принести фото на 
тему «Отдыхаем 
всей семьёй» 

С чего 
начинается 
Родина? 
25.04 – 1.05 

- Беседа «С утра до вечера» 
- ЧХЛ Е. Кан «Наша зарядка»  
- Спортивное развлечение 
«Ловкие, сильные, смелые». 

Беседа с 
родителями 
«Режим дня» 

 
 
Лето 

Мы – 
победители 
2.05  – 8.05 

- Беседа «Как стать сильными и 
здоровыми» 
- Д/и «Утро начинается» 
(картотека) 

Консультация 
«Бережём здоровье 
вместе» 
 

По лесным 
тропинкам, по 
лесным 
дорожкам 
9.05 – 15.05 

- Беседа «Осторожно лекарства» 
- Д/и «Скорая помощь» 
(картотека) 

Беседа  
«Состояние 
здоровья вашего 
ребёнка» 

Приключение 
Капитошки 
16.05  – 22.05 

- Беседа «Отдыхаем у воды» 
- Д/и «Можно-нельзя» (картотека) 

Консультация  
«Да здравствует 
вода!» 

Встречаем лето 
23.05  – 31.05 

- Беседа «Солнце, воздух и вода 
мои лучшие друзья» 
- Д/и «Что такое хорошо, что 
такое плохо» (картотека) 

Консультация 
«Закаляйся - если 
хочешь быть 
здоров» 

 


