
Перспективный план по ЗОЖ 

Подготовительная группа 

Цель: создание условий для формирования знаний по ЗОЖ у детей 6-7 лет. 

Задачи: 
 

Результаты: 

- Расширять представления детей о 
рациональном питании (объем пищи, 
последовательность ее приема, разнообразие в 
питании, питьевой режим). 
- Формировать представления о значении 
двигательной активности в жизни человека. 
Развивать умение использовать специальные 
физические упражнения для укрепления своих 
органов и систем.  
- Формировать представления об активном 
отдыхе. 
- Расширять представления о правилах и видах 
закаливания, о пользе закаливающих 
процедур. 
- Расширять представления о роли солнечного 
света, воздуха и воды в жизни человека и их 
влиянии на здоровье. 
 

- Умение самостоятельно выполнять 
доступные возрасту гигиенические 
процедуры, соблюдать элементарные 
правила здорового образа жизни; 
соблюдать основные правила личной 
гигиены. 
- Элементарные представления о 
здоровом образе жизни (об особенностях 
строения и функциях организма 
человека, о важности соблюдения 
режима дня, о рациональном питании, о 
значении двигательной активности в 
жизни человека, о пользе и видах 
закаливающих процедур, о роли 
солнечного света, воздуха и воды в 
жизни человека и их влиянии на 
здоровье), потребность в двигательной 
активности, полезные привычки. 

 

Общая тема Тема недели Содержание и формы 
работы с детьми 

Содержание и 
формы 
работы с 
родителями 

 
День знаний 

Что мы знаем о 
лете? 
22.08 – 28.08 

Беседы: «Я живу в семье». 
«Как я буду заботиться о 
своем здоровье».   
Урок здоровья ««Право 
ребёнка на здоровье».  
  

Индивидуальные 
рекомендации 
«Одежда детей в 
группе и на 
улице». 

Путешествие в 
страну Знаний 
29.08 – 04.09 

Урок здоровья «К здоровью 
без лекарств».  
Беседы: «Как меня лечила 
бабушка», «Культура 
поведения за столом». 
Помогать людям на примере 
Ю. Тувим «Овощи»  
Загадки детям о 
лекарственных растениях. 

Консультация: 
«Семья и здоровье 
ребёнка» 

«Режим дня» 

 
 
Осень 

Книга научит, 
книга и спросит 
05.09 – 11.09 

Урок здоровья «Я здоровье 
берегу, сам себе я помогу».  
Игра - беседа «Смотри во все 
глаза!»  
Ч.Х.Л. «Сказка о здоровом 

Анкета «Вы и 
здоровый образ 
жизни» 

Информация 



питании» В.И. Ковальчук. 
Рассматривание иллюстраций 
с изображением людей с 
разной формой глаз.  
 Д/и «Предметы личной 
гигиены», «Назови три 
предмета». 

«Режимные 
моменты в дет. 
саду» 

Вот она какая – 
осень золотая! 
12.09 – 18.09 

Урок здоровья «Овощи и 
фрукты -полезные продукты». 
 Игровая ситуация 
«Таблетки растут на ветке, 
таблетки растут на грядке». 
Игра-беседа «Съедобные и 
несъедобные грибы», «О 
витаминах на грядке».  
 Д/и «Угадай на вкус» 
 Инт. игра «Полезные 
продукты».  
Дид. пособие «Волшебные 
колечки».  
Ч.Х.Л.  Галиев Ш. 
«Витаминные буквы», 
«Находка с загадкой».   

Консультация: «Я 
здоровье сберегу, 
сам себе я 
помогу!» 

Инд. беседы с 
родителями 
«Спортивная 
обувь для занятий 
физкультурой». О 
необходимости её 
приобретения. 

Путешествие 
хлеба от поля до 
стола  
19.09 – 25.09 

День здоровья. 
Д\и «Что из какой муки 
пекли», «Что сначала, что 
потом», «А какой он- хлеб?»  
Беседа-легенда «Хлебный 
колос».  
Урок здоровья «Чем полезен 
хлеб?».  
Игровая ситуация «Почему 
без хлеба, без соли никто не 
обедает?». 
 Пословицы о хлебе.  
Ч.Х.Л.  А. Кардашова «За 
ужином».  «Сказка о каше и 
хлебе». 

Консультация  
«Расскажите 
детям о хлебе». 

Консультация 
«Витамины в 
овощах и 
фруктах» 

 

 
Мой город, моя 
страна, моя 
планета 
 
 
 
 
 
 
 

Моя малая 
Родина  
26.09 – 02.10  

Беседа «Что такое ЗОЖ?», 
«Что делают в твоей семье, 
чтобы не болеть?» 
 Д/и «Вредно-полезно», 
«Уши-горло-нос», «Предметы 
личной гигиены».  
Урок здоровья «Наши 
верные друзья».  
Игра - беседа «Спорт – это 
здоровье».  
М/ф «Королева зубная 

Инд. беседы с 
родителями о 
необходимости 
проводить 
вакцинацию 
против гриппа и 
ОРВИ. 

Анкетирование по 
вопросам 
физического 



 щетка», «Про здоровье». 
Ч.Х.Л. Н. Найдёнова «Наши 
полотенца».  

воспитания в 
семье.  

Всемирная 
неделя космоса 
03.10 – 09.10 

День здоровья 
Беседы: Как я занимаюсь 
физкультурой дома», «Когда я 
кушаю, никого не слушаю».  
Урок здоровья «Значение 
занятий физкультурой и 
спортом для сохранения 
здоровья».  
Интер игра «Спорт».  
 Ч.Х.Л. З. Александрова 
«Большая ложка». 

Папка-передвижка 
«Упражнения для 
глаз» 

Консультация: 
«Развивающая 
среда дома» 

 
 
 
День народного 
единства 

Путешествие по 
родному краю 
10.10 – 16.10 

Беседы: «Подружись с зубной 
щеткой», «Утренняя 
гимнастика».  
Урок здоровья «Чтоб смеялся 
роток, чтоб кусался зубок».  
Д/и «У кого какие зубы», 
«Какие продукты полезны для 
зубов»  
Ч.Х.Л. Г. Зайцева "Уроки 
Мойдодыра", Суслов В. «Про 
Юру и физкультуру». 

Консультация: 
«Культурно 
гигиенические 
навыки их 
значения в 
развитие 
ребенка». 
Папка-передвижка 
«Физкультура-
залог здоровья 
ребенка. 

Прошлое и 
настоящее 
России  
17.10 – 23.10 

Беседы: «О пользе витаминов 
и для чего они нужны 
человеку», «Полезные и 
вредные привычки». «Спорт-
это здоровье».  
Урок здоровья «Мой 
организм».  
Интер. Игра «Распорядок 
дня».  
Ч.Х.Л. М. Ефремов «Тело 
человека».   

Консультация  
«Здоровый образ 
жизни семьи – 
залог успешного 
воспитания 
ребенка». 

Достижения 
нашей Родины 
24.10 – 30.10 

Беседы: «Как пользоваться 
носовым платком», «Мы 
стремимся иметь здоровые 
глаза». 
Урок здоровья «Где прячется 
здоровье». 
 Д/и «Чем не стоит делиться». 
Игра-экспериментирование 
«Грязные и чистые руки», 
«Теплая или холодная вода». 
Ч.Х.Л.  М. Аким «Мыло», М. 
Яснов «Я мою руки» 
 

Консультация 
«Грипп. Меры 
профилактик. 
Симптомы 
заболевания» 



Великие люди, 
прославившие 
Россию (наш 
край) 
31.10 – 06.11 

Беседы: «Оздоровление 
питанием», «Берегите нос и 
уши». «Берегись – не 
подавись». 
 Урок здоровья «Здоровое 
питание».  
Интер. игра «Питание».  
Д/и  «Назови полезные 
продукты»,  «Где мы были мы 
не скажем».  
Ч.Х.Л.  В. Ковальчук «Сказка 
о здоровом питании». 

Консультация 
«Оздоровление 
питанием» 

 
 
 
 
Новый год 

Международная 
неделя науки и 
мира  
07.11 – 13.11 

Беседы: «Советы 
Мойдодыра», «Мои 
защитники-кожа, ногти, 
волосы».  
Д/и «Я знаю, что можно, а что 
нельзя». 
Урок здоровья «Мое тело». 
«Уши».  
Ч.Х.Л.  С. Михалков 
«Прививка», «Как медведь 
трубку нашёл». «Грипп», 
«Ангина», «Тридцать шесть и 
пять». 

Инд. беседа на 
тему «Прием 
пищи. Мучение 
или что- то ещё». 

Консультация 
«Как одевать 
ребенка в 
холодное время 
года» 

Первые 
заморозки  
14.11 – 20.11 

Беседы: «Как мы были в 
кабинете медсестры», 
«Прогулки на свежем 
воздухе». 
 Д/и «Если кто-то заболел». 
Урок здоровья «Чистота-
залог здоровья». 
 Интер. игра «Предметы 
личной гигиены».  
Ч.Х.Л.  И. Карнацкий 
«Постельный режим». А. 
Крылова «Заболел петух 
ангиной». 

Консультация 
«Чтоб здоровье 
сохранить, 
научись его 
ценить». 

Зимние кружева 
21.11 – 27.11 

Беседы: «Здоровье в 
порядке». 
Урок здоровья «Я и 
компьютер». 
Д/и «Продолжи 
предложение», «Митя и 
рубашка». 
 Ч.Х.Л.  А. Барто «Зарядка», 
Б. Заходер «Гимнастика для 
головастика» Сказка. 

Рекомендации 
«Если выпал 
снег». 
Консультация 
«Вредные 
привычки у 
родителей и 
влияние их на 
здоровье детей». 

Зимняя сказка 
28.11 – 04.12 

Беседы: «Зачем пользоваться 
салфеткой?», «Физкультура и 
спорт-здоровье, красота», 
«Правильное питание». 

Консультация 
«Как правильно 
организовать физ. 
занятия для детей 



Урок здоровья «Наше 
здоровье зимой». 
Д/и «Откуда берется моя 
еда?», «Сервировка стола». 
Ч.Х.Л.  Н. Носов «Мишкина 
каша». 

в домашних 
условиях». 

Путешествие в 
страну времени 
05.12 – 11.12 

Урок здоровья «Микробы 
вокруг нас». 
 Беседа: «Как заботиться о 
своей одежде», «Не ешь снег 
и сосульки» «Врачи наши 
помощники», «Проделки 
королевы Простуды». 
Д/и «Что такое хорошо и что 
плохо», «Где мы были мы не 
скажем». 
 Ч.Х.Л.  С. Михалков «Про 
мимозу».  С. Шукшина «Как 
беречь нос» 

Консультация 
«Формирование у 
детей привычек 
здорового образа 
жизни». 

Папка-ширма 
«Массаж против 
насморка». 

Новогодние 
истории 
традиции 
народов мира 
12.12 – 18.12   

Беседы: «Любопытный 
язычок», «Зачем делают 
прививки?», «Чесночницы». 
Урок здоровья «Зачем мы 
дышим: органы дыхания».  
Д/и «Умею не умею», 
«Угадай, кто позвал?» 
«Угадай по запаху». 
Ч.Х.Л. С. Михалков «Грипп», 
«Ангина», «Тридцать шесть и 
пять». 

Инд. беседа 
«Чесночницы – 
одна из мер 
профилактики 
вирусных 
инфекций». 

Папка – 
передвижка 
«Расти 
здоровым». 

Новогодний 
калейдоскоп 
19.12  – 25.12 

Беседы: «Чем полезен снег 
для человека – познавательное 
занятие с экспериментами», 
«Как правильно вытирать 
руки полотенцем?», «Береги 
здоровье на прогулке зимой», 
«Первая помощь при 
обморожении». 
 Урок здоровья «Добрый 
доктор Айболит о здоровье 
говорит!».  
Д/и «Надо, надо умываться», 
«Что лишнее?»  
Ч.Х.Л.  М. Витковская «О 
том, как мальчуган здоровье 
закалял». 

Консультация 
«Закаливающие 
процедуры в 
сочетании с 
физическими 
упражнениями». 

Новогодние/ 
Рождественские 
Хлопоты 
26.12 – 01.01 

Урок здоровья «Сон-лучшее 
лекарство». 
Беседы: «Что мне сегодня 
снилось?»  «Как правильно 

Консультация 
«Как провести 
зимние каникулы 
с пользой для 



полоскать горло?»  
Д/и «Отгадай загадку по 
картинке». 
 Ч.Х.Л.  П. Воронько «Спать 
пора», Н. Лоткин «Тихий 
час», С. Михалков «Не спать», 
С. Маршак «Дремота и 
зевота» 

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

 
 
Зима 

Путешествие в 
Зиму 
09.01 – 15.01 

Беседы: «Как вести себя во 
время бури, урагана или 
смерча?» 
 Игра-эксперимент «Снег и 
сосульки».  
Урок здоровья «Осторожно 
грипп!».  
Д/и «Берегись мороза!», 
«Назови зимние вид спорта» 
«Что перепутал художник». 
Ч.Х.Л.  Мошковская Э. «Мы 
заболели», «Даже болеть надо 
уметь», «Засыпает больница».  

Беседа 
«Закаливание – 
одна из форм 
профилактики 
простудных 
заболеваний 
детей». 

Зимние игры и 
забавы 
16.01 – 22.01 

Тематический день здоровья 
«Папа, мама, я – спортивная 
семья» 
Беседы: «Моем руки и лицо», 
«Здоровье в порядке…», «Как 
нужно ухаживать за собой?»  
Урок здоровья «Чем полезен 
лук и чеснок?» 
 Д/и «Можно-нельзя».  
«Спортивные кубики».  
Игра – 
экспериментирование «А 
варежки в последнюю 
очередь».  
Ч.Х.Л. «Сказка о здоровом 
завтраке» по мотивам 
произведения Л. Филатова. 
«Лук» Л. Громова.  
Спортивный досуг «Зимние 
эстафеты» 

Папка –
передвижка 
«Точечный 
массаж при 
ОРВИ». 
Консультация 
«Лечение без 
лекарств». 

Зима в природе 
23.01 – 29.01 

Беседы: «Источники 
опасности», «Как правильно 
одеваться зимой?». 
Урок здоровья «Что такое 
режим дня».  
Д/и «Части суток», «Режим 
дня». 
 Ч.Х.Л.  «Доброе утро, 

Инд. беседа 
«Походка и осанка 
ребенка» 

Консультация 
«Всё о детском 
питании». 

 



ёжик!». «Белкин обед» Е. 
Смородинова.   
П.Соловьёва «День и ночь» 
Альбом «Здоровое питание» 

 
День защитника 
Отечества 

Путешествие в 
страну 
мальчишек и 
девчонок 
30.01 – 05.02 

Урок здоровья «Чем 
отличаются мальчики от 
девочек?» 
 Беседы: «Травма, как ее 
избежать?»  
Моделирование и анализ 
проблемной ситуации 
«Встреча с другом».  
Д/и «Что такое хорошо, что 
такое плохо».   
 Мини – викторина «Что 
всегда должно быть в 
домашней аптечке?».  
Ч.Х.Л.  Маршак С. «О 
мальчиках и девочках, Робин-
Бобин». 

Консультация 
«Как сделать 
зимнюю прогулку 
с малышом 
приятной и 
полезной?» 
Рекомендации 
«Как воспитывать 
девочку и 
мальчика». 

Гордиться 
славою предков. 
Не только 
можно, но и 
должно. 
06.02 – 12.02 

Беседы: «Твое любимое 
блюдо», «Витамины каждый 
день», «Сам не справишься с 
бедой – вызывай врача 
домой». 
Д/и «Что ты знаешь?», 
«Сложи картинку».  
Урок здоровья. «Если плохо 
стало нам – на приём идём к 
врачам». 
Ч.Х.Л.  «Воспаление 
хитростей» А. Милн. 
Берестов В. «Доктор Лебедев» 

Консультация: 
«Эндокринные 
заболевания у 
детей» 

Защитники 
Отечества 
13.02 – 19.02 

Беседы: «Закаляйся!», «Где 
найти витамины?» «Рассказ о 
витаминах, в каких продуктах 
содержатся?» 
Урок здоровья ««Порошки - 
не кашка, таблетки – не 
конфетки».  
 Д/и «Узнай предмет по 
контуру», «Что изменилось?»  
Ч.Х.Л. «От простуды-лимон» 
Т. Штаб,  Барто А. «Володя 
болен» . 

Родителям на 
заметку «Сколько 
весит здоровье?» 

 
Международный 
женский день 

Масленичная 
неделя  
20.02 – 26.02 

Д\г «Ра Урок здоровья «Правила 
спасе      спасения.»  
              Этюд «Доброе слово».         
Бес        Беседы: «Зачем полоскать рот 
пос рот после еды?», «Как 

Консультация 
«Как одевать 
ребенка весной на 
прогулку?». 



спускатспускаться по ступенькам 
зимой?  зимой!»              
Интер. Ч.Х.Л.  В. Сухомлинский «Для 
че «Для чего говорят спасибо?»  
К. Драг К. Драгунская «Лекарство от 
послушпослушания» 
ИгровоИгровой тренинг «Правила 
поведе поведения на льду». 

Пусть всегда 
будет мама! 
27.02 – 05.03 

Беседы: «Берегите зрение», 
«Все люди разные».  
Урок здоровья «Чтобы 
здоровье было в порядке, 
делаем утром мы зарядку».  
Игра-беседа «Наши руки». 
Д/и «Домик эмоций», «Угадай 
эмоцию», «Что такое хорошо 
и что такое плохо».   

Консультация на 
тему «Как 
внешний вид 
влияет на 
поведение 
человека». 
Рекомендации 
«Мама-терапия 
(лечение маминой 
любовью)» 

 
Народная 
культура и 
традиции 

Краса 
ненаглядная 
06.03 – 12.03 

Беседы: «Носовой платок», 
«Роль лекарств и витаминов», 
«Разговор о правильном 
питании».  
Урок здоровья «Что такое 
гигиена?».  
Д/и «Что ты знаешь о 
правилах гигиены», 
«Чудесный мешочек» 
Ч.Х.Л.  Мошковская Э. «Нос, 
умойся»,  Г. Голова 
«Заморашка». 

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

В гостях у 
русской избы 
13.03 – 19.03 

Беседы: «Как правильно 
принимать пищу», «Русская 
баня», «Лечение без 
лекарств», «Чаепитие».  
Урок здоровья «Русская 
изба-экологически чистое 
жилье». 
 Д/и -этюд «Я сама!», Игра- 
этюд «Купание», «Вкусная 
каша». 
 Ч.Х.Л.  Э. Успенский «Дети, 
которые плохо едят в детском 
саду». 

Изготовление 
стенгазеты 
«Дерево здорового 
образа жизни». 
Консультация 
«Влияние 
взаимоотношений 
взрослых в семье 
на эмоциональное 
благополучие 
ребенка». 

Путешествие на 
ярмарку 
народных 
промыслов 
20.03 – 26.03 

Урок здоровья «Чтоб 
здоровой была кожа – за её 
чистотой следить надо тоже.» 
 Беседы: «Как можно 
очистить кожу», «Если кто-то 
заболел».   
Игра – этюд «Митя и 

Папка-
передвижка: 
«Предупреждение 
плоскостопия у 
детей». 



рубашка». 
 Д/и «Да здравствует мыло 
душистое», «Узнай по 
описанию». 

 
 
Весна 

Пробуждение 
природы 
27.03 – 02.04 

Урок здоровья «Почему не 
хватает организму витаминов 
весной?» 
Беседы: «Не играй с 
бродячими животными», «Как 
себя вести в группе». 
 Д/и «Два микроба», «Где мы 
были, мы не скажем, а что 
делали покажем». 
 Ч.Х.Л.  Маяковский В. «Что 
такое хорошо и что такое 
плохо?»  

Консультация 
«Активный отдых 
в выходные дни». 
Инд. беседа «Если 
ребенок 
обкусывает 
ногти». 

Космическое 
путешествие 
03.04 – 09.04 

Урок здоровья «Правильная 
осанка».  
Беседы: «Почему нельзя 
разговаривать за столом?», 
«Польза от занятий 
физкультурой», «Травма, как 
ее избежать?» «Как я хожу, 
сижу» 
М.Ф «Быть здоровым-
здорово!» 
 Ч.Х.Л.  А. Бах «Надо спортом 
заниматься», Э. Успенский 
«Зарядка». 

Консультация 
«Взрослый мир в 
детских 
мультфильмах» 

 
День Победы 

Мы учимся 
дружить  
10.04 – 16.04 

Урок здоровья «Что такое 
болезнь?» 
Беседы: «Что помогает мне 
быть здоровым?» «Значение 
солнца для здоровья», 
«Целебные свойства березы».  
Рассматривание альбома 
«Кто с закалкой дружит – 
никогда не тужит». 
 Д/и «Овощи и фрукты – 
полезные продукты». «С 
какой ветки детки».  
Дид. макет «Что нужно для 
здоровья?»  
Ч.Х.Л.  К . Авдеенко «Дятел-
стоматолог». 

Консультация 
«Какие добавить 
витамины в 
питание ребенка 
весной» 

Дворовые 
забавы 
17.04  – 23.04 

Беседы: «Закаляйся!», 
«Рассказ о витаминах, в каких 
продуктах содержаться», 
«Осторожно, клещи!»  
 Урок здоровья «Опасности 

Консультация: 
«Подвижная игра 
в жизни ребенка» 

«Первая помощь 
при укусах 



вокруг нас». Совместное 
рассуждение воспитателя и 
детей «Правила поведения на 
участке д/сада во время 
прогулки».  
Д.и  «Опасные предметы», «Я 
знаю, что можно, что нельзя». 
Дидактический альбом 
«Какая еда считается 
здоровой». 
 Ч.Х.Л.  Т. Варламова «Мой 
день», Михалков С. «Про 
девочку, которая плохо 
кушала».   
Спортивный квест 
«Дворовые забавы» 

насекомых» 

С чего 
начинается 
Родина? 
24.04 – 30.04 

Урок здоровья «Зачем нужны 
прививки?» 
 Беседы: «Я прививок не 
боюсь», «Здоровые уши».  
Разучивание стихотворения 
«Прививка»   
Д/и «Продолжи определение». 
«Фрукты-овощи-ягоды». 
 Ч.Х.Л. Барто А. «Я расту», 
«Мы с Тамарой санитары». 

Консультация: 
«Нужно ли делать 
прививки 
ребенку?» 

 
 
До свидания 
детский сад! 
Здравствуй, 
школа! 

Это надо живым 
01.05  – 07.05 

Урок здоровья «Бродячие 
кусачие». 
 Беседа «Не играй с 
бродячими животными», 
«Знакомство с работой 
сердца». Рассматривание 
плаката.  
Д/и «Покажи, что назову», 
«Кто что делает». 

Консультация: 
«Игры, которые 
лечат». 
 

В гостях у 
летних месяцев 
08.05 – 14.05 

Урок здоровья «Солнце, 
воздух и вода – наши лучшие 
друзья».» 
 Общение «Почему считается, 
что солнце, воздух и вода – 
наши лучшие друзья». 
Квест-игра «Путешествие в 
страну здоровья». 

Информация 
«Солнце, воздух и 
вода – наши 
лучшие друзья!». 
Консультация: 
«Оборудование 
детской площадки 
в саду, на даче и 
игры на них» 

Школа 
пешеходных 
наук. 
15.05  – 21.05 

Рассматривание книг и 
альбомов о спорте.  
Д/и с мячом «Виды спорта». 
Соревнования «01 спешит 
на помощь» 
Урок здоровья «На дорогах 

Рекомендации 
«Мяч не только 
игрушка». 
Консультация 
«Детское кресло в 
машине». 



города». 
Ч,Х.Л.  Г. Лебедева «Скорая 
помощь»,  В. Семерин 
«Запрещается – разрешается». 
М/ф  «Смешарики Азбука 
безопасности». 

До свидания 
детский сад! 
22.05  – 28.05 

Урок здоровья «Главное - 
Здоровье!»  
Беседа Лекарственные 
растения нашего края», «Не 
ешь лекарство и витамины без 
разрешения».  
Д.И «Витамин-это еда». 
Игра «Здоровое-нездоровое» 
с мячом.  
Ч.Х.Л.  Н. Рубцов «Болеть не 
интересно», Е. Упенский 
«Детский врач». 

Беседа «Как 
научить ребенка 
самому 
контролировать 
свою посадку?» 

 

 

Литература: 
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Т.Г. Карелова Формирование здорового образа жизни. 

 И.М. Новикова «Формирование представлений о здоровом образе жизни у 
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