
Картотека бесед по формированию здорового образа жизни (ЗОЖ) для 

дошкольников 

 

Формирование основ ЗОЖ у детей дошкольного возраста — это создание 

фундамента, на котором будет строиться их физическое и психическое 

здоровье в будущем. Беседы должны быть краткими, эмоциональными и 

опираться на наглядные примеры. 

 

Ниже представлена структурированная картотека тем, адаптированная для 

младшего и старшего дошкольного возраста. 

 

Блок 1. Личная гигиена и чистота 

 

Тема беседы Цель Содержание/Вопросы 

«Да здравствует мыло душистое» Закрепить знания о свойствах мыла и 

необходимости умывания. Почему говорят «Чистота — залог здоровья»? 

Зачем нам нужно мыло? Что случится, если не мыть руки перед едой? 

Чтение: К. Чуковский «Мойдодыр». 

«Чтобы зубки не болели» Познакомить со строением зубов и правилами 

ухода за ними. Для чего нужны зубы? Почему нельзя грызть орехи или 

открывать крышки зубами? Как правильно чистить зубы утром и вечером? 

«Глаза — главные помощники» Формировать бережное отношение к органу 

зрения. Что мы видим глазами? Можно ли тереть глаза грязными руками? 

Когда нужно носить солнечные очки? 

«Наши верные друзья — расческа и носовой платок» Воспитывать привычку 

пользоваться индивидуальными предметами гигиены. Почему нельзя давать 

свою расческу другу? Для чего нужен носовой платок, когда чихаешь? 

 

Блок 2. Правильное питание и витамины 

 

Тема беседы Цель Содержание/Вопросы 

«Полезно — вредно» Учить классифицировать продукты питания. Игра 

«Светофор»: поднять зеленую карточку, если еда полезная (овощи, фрукты), 

красную — если вредная (много конфет, газировка). 

«Витамины укрепляют организм» Дать представление о пользе витаминов А, 

В, С. Где живут витамины? (В овощах и фруктах). Загадки про морковь 

(витамин А), лимон (витамин С). 

«Путешествие хлебного комочка» Объяснить процесс пищеварения и 

важность тщательного пережевывания. Как еда попадает в животик? Почему 

нужно хорошо жевать твердую пищу? 

«Пейте, дети, молоко — будете здоровы» Рассказать о пользе молочных 

продуктов для роста костей. Кто дает нам молоко? Какие блюда делают из 

молока? (Творог, сыр, йогурт). 



 

Блок 3. Физическая активность и режим дня 

 

Тема беседы Цель Содержание/Вопросы 

«Здоровье в порядке, спасибо зарядке» Вызвать интерес к утренней 

гимнастике. Зачем мы делаем зарядку каждое утро? Как чувствует себя тело 

после сна? Демонстрация любимых упражнений. 

«Режим дня: для чего он нужен?» Формировать понимание важности 

распорядка. Что мы делаем сначала: завтракаем или идем гулять? Почему 

днем нужно спать? Работа с карточками-схемами режима. 

«Солнце, воздух и вода — наши лучшие друзья» Познакомить с элементами 

закаливания. Любите ли вы гулять под дождем в резиновых сапогах? Зачем 

летом купаться в реке? Правила безопасного пребывания на солнце. 

«Спорт — это сила и здоровье» Расширять представления о видах спорта. 

Рассматривание иллюстраций: зимние виды (лыжи, коньки) и летние 

(футбол, плавание). 

 

Блок 4. Безопасность и познание организма 
 

Тема беседы Цель Содержание/Вопросы 

«Скорая помощь» Закрепить навыки элементарной первой помощи. 

Обыгрывание ситуаций: порезал палец, разбил коленку. Кого нужно звать на 

помощь? Чем помазать ранку? 

«Я и микробы» Дать первичное представление о невидимых врагах здоровья. 

Можно ли увидеть микроба глазом? Где микробы прячутся? (На руках, под 

ногтями). Эксперимент с блестками («прилипалами»). 

«Моя красивая осанка» Научить следить за положением спины при ходьбе и 

сидении. Упражнение «Раскрасивая березка»: ходьба с книгой на голове. 

Почему важно сидеть прямо за столом. 

«Зачем делают прививки?» Снять страх перед медицинскими процедурами. 

Роль врача как помощника. Айболит лечил зверей, чтобы они не болели. 

Прививка делает нас сильнее болезней. 

 

Методические рекомендации педагогу: 
Наглядность: Используйте куклу-обжору или персонажа Грязнулю, который 

исправляется благодаря советам детей. 

Игровые приемы: Включайте дидактические игры («Одень куклу на 

прогулку», «Полезная корзинка»). 

Связь с литературой: Каждая беседа должна подкрепляться коротким 

стихотворением или отрывком сказки. 

Практика: После беседы «Как правильно мыть руки» обязательно проводите 

практическую отработку навыка до и после еды. 

 


