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Пояснительная записка. 

В последнее время остро стоит проблема здоровья. Появилась тенденция к ухудшению здоровья среди детей. 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.
Вид проекта - информационно-творческий.
Продолжительность проекта  -  кратокосрочный           
Участники проекта -  воспитатель ,помощник воспитателя,медсестра, инструктор по футболу, родители, воспитанники старшего дошкольного возраста.          
Цель проекта:
Создание благоприятных условий для укрепления гармоничного физического развития ребенка.
Задачи проекта:
1. Формирование положительного отношения к занятиям физкультурой.
2. Формирование элементарных знаний в области гигиены, медицины, физкультуры.
3. Формирование у детей необходимых двигательных навыков и умений, способствующих укреплению здоровья.
4.С помощью физических упражнений, способствовать проявлению смелости, выносливости, терпения и уверенности в себе.
5.Создать условия для проявления положительных эмоций.
6.Формировать и совершенствовать новые двигательные умения и навыки.
Этапы реализации проекта:
I этап – подготовительный,
II этап – практический,
III этап – заключительный.
I этап – подготовительный
(04.11)
Изучение понятий, касающихся темы проекта;

1. Изучение современных нормативных документов, регламентирующих деятельность по здоровье-сбережению;
2. Подготовка цикла тематических физкультурных занятий.
II этап - практический
(с 05.11-10.11)                      
1. Проведение цикла тематических бесед.
2. Организация целенаправленной просветительской и консультативной деятельности с родителями по вопросам формирования у детей привычки здорового образа жизни, организации активного отдыха в семье.
3. Подготовка выставки детских рисунков «Мы со спортом крепко дружим».
4. Создание коллажа «Полезные и вредные  продукты на столе».
5. Инсценировка стихотворения «О пользе витаминов».
6. Проведение презентации «Полезные и вредные продукты»
III этап - заключительный
(11.11.2019)
1.  Проведение мастер-класса «Футбол,футбол.Все кричат гол!».
РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ:
- формирование у детей элементарных представлений о здоровом образе жизни;
- 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, посещение кружков, секций оздоровительной направленности).

                                      


















  Примерный план
	День недели
	Формы и виды деятельности
	Участники
	Предполагаемый результат

	Вторник
	· Беседа с детьми "Полезные и
 вредные привычки".
· Рассказ воспитателя "Кто 
такие микробы?"
· Д/и: «Чистота залог
 здоровья».
· Игра «Путешествие в 
город     «Предметы личной гигиены
	Воспитатель ,помощник воспитателя,дети.
	·  Формировать навыки контроля за выполнением правил личной гигиены.
· Обращать внимание детей на то, что вокруг нас много вещей и среди них есть предметы личной гигиены, которые помогают нам соблюдать чистоту и опрятность; уточнять знания детей о необходимости умения пользоваться ими.

	Среда
	Беседа с детьми «Что такое здоровье».
· Загадки и пословицы о спорте.
· Просмотр презентации «Виды спорта».
· Д/и «Продолжи фразу»,
·  «Кому что нужно?», «Кто 
· скажет больше слов о мяче
· Рисование «Мы со спортом крепко
 дружим!».
	Дети,воспитатель.
	· Формировать понимание необходимости заботиться о своем здоровье, беречь его, учиться быть здоровыми и вести здоровый образ жизни.
· Прививать любовь к физическим упражнениям, закаливанию.
· Повышать грамотность родителей в вопросах воспитания и укрепления здоровья дошкольников5

	Четверг
	· Инсценировка Стихотворения «О пользе витаминов»
· Презентация полезные и вредные продукты.
· Коллаж «Полезные и вредные продукты
	Воспитатель,
дети,родители.
	

	Пятница
	
· Встреча с медсестрой:
Беседа «
· Игры малой подвижности





	Воспитатель ,дети.мед.сестра.
	

	
Понедельник



	
· Мастер-класс тренера
Галданова Эрдэма  Доржиевича.
· Игра -футбол





	Воспитатель, дети ,тренер -педагог по футболу.
	




Материально-техническое обеспечение
· Телевизор
· Ноутбук
· Мяч

Возможные риски и способы их преодоления:

	
Планируемый риск
	
Возможный способ преодоления

	Болезнь ребенка задействованного в инсценировке.
Не выучил роль.
Родители не приготовили костюм ребенку.

	Контроль и напоминание родителям ,чьи дети участвуют в проекте.
На случай болезни запасной актер.











Заключение:

Получение доступных знаний о путях сохранения и укрепления здоровья.
Повышение знаний родителей о формировании ЗОЖ в дошкольном возрасте.
Пополнение картотеки загадок о предметах личной гигиены, правилах безопасного поведения, спорте
Приобретение опыта работы с родителями воспитанников.
















Список источников и литературы











Приложение №1
Картотека игр малой подвижности
Тихо - громко
Водящий встает спиной к играющим, а воспитатель дает кому-либо из детей предмет, который можно спрятать. Все дети знают, у кого предмет. Когда водящий приближается к тому, у кого спрятан предмет, дети начинают хлопать в ладоши, по мере удаления от него хлопки становятся тише. Если водящему долго не удается угадать, у кого предмет, его сменяет другой игрок.
Найди и промолчи
Воспитатель заранее прячет какой – либо предмет и предлагает его найти. Тот, кто увидел, подходит к воспитателю и тихонько говорит. Когда большинство детей справятся с заданием, педагог отмечает тех, кто оказался самым внимательный. Ходьба в колонне по одному.
Затейники (Ровным кругом)
Выбирается водящий — затейник, который встает в центр круга, образованного детьми. Взявшись за руки, дети идут по кругу вправо (влево) и произносят:
«Ровным кругом друг за другом
Мы идем за шагом шаг.
Стой на Месте! дружно вместе
Сделаем вот так...»
Дети останавливаются, опускают руки, а затейник показывает какое-нибудь движение, и все должны его повторить. Игра повторяется с другим водящим (3—4 раза).
Фигура
Ходьба в колонне по одному (или врассыпную), по сигналу воспитателя: «Стоп» - дети останавливаются и выполняют какую-либо «фигуру» — позу. Отмечаются «фигуры», выполненные четко, быстро и интересно.
Эхо
Играющие встают в круг. Первый игрок называет свое имя и показывает любое движение (поворот, хлопок в ладоши, прыжок и т.п.). Все дети хором три раза повторяют имя и движение, стараясь произносить с той же интонацией, что и первый игрок. Затем следующий ребенок называет свое имя и показывает движение, все повторяют, и т.д., пока все дети не назовут свои имена.
У кого мяч?
Дети встают в круг лицом к центру, руки за спиной. В центре круга водящий с закрытыми глазами. Ведущий дает маленький мяч любому из играющих. Дети начинают незаметно передавать мяч по кругу за спинами. Водящий, открыв глаза, пытается определить, у кого мяч, обращаясь к игроку: «Оля, покажи руки!». Ребенок, к которому обратился водящий, показывает руки и опять прячет их за спину. Мяч нельзя долго держать в руках. Нельзя водящему обращаться к детям по порядку. Если водящий определил, у кого мяч, тот игрок становится водящим.
Угадай, чей голосок
Играющие становятся в круг. Выбирают водящего, который встает в середину круга и закрывает глаза. Воспитатель указывает на одного из играющих, который должен будет произнести слова «скок – скок – скок». После этого играющие идут вправо (влево) по кругу и говорят нараспев:
Мы составили все круг,
Повернемся разом вдруг,
А как скажем «скок – скок – скок»,
Угадай, чей голосок!
По команде воспитателя: «Можно!» - водящий открывает глаза, угадывает, кто сказал «скок – скок – скок». Если не угадал, то он остается водящим. Если угадал, то меняется с ним местами.
Хоровод
Играющие образуют два круга, один внутри другого, и берутся за руки. По сигналу воспитателя они начинают движение в заданную сторону (ходьба или медленный бег). Можно предложить ритмическую ходьбу под песню или музыкальное сопровождение.
Летает – не летает
Дети стоят по кругу, в центре – воспитатель. Он называет одушевленные и неодушевленные предметы, которые летают и не летают. Называя предмет, воспитатель поднимает вверх руки. Например, воспитатель говорит: «Птица летает, стул летает, самолет летает» и т. д. дети должны поднять руки вверх, если назван летающий предмет.
Угадай по голосу
Играющие сидят или стоят по кругу. Один из них становится (по назначению воспитателя) в центре круга и закрывает глаза. Воспитатель, не называя имени, указывает рукой на кого-нибудь из играющих. Тот произносит имя стоящего в центре. Последний должен угадать, кто из играющих назвал его. Если стоящий в центре отгадал, он открывает глаза и меняется местами с тем, кто назвал его по имени. Если же он ошибся, воспитатель предлагает ему снова закрыть глаза. Имя стоящего в центре называет тот же ребенок или другой по указанию воспитателя. После того как сменяется 2-3 детей, воспитатель предлагает детям разбежаться по площадке. По сигналу воспитателя «бегите в круг» дети занимают свои места в кругу. Один ребенок остается в центре круга. Дети идут по кругу, говоря:
«Мы немножко порезвились,
По местам все разместились.
Ты загадку отгадай,
Кто позвал тебя, узнай!»
Игра повторяется 5-6 раз.
Будь внимателен!
Воспитатель предлагает детям выполнить все движения, которые он называет, но сам при этом может показывать совершенно другие движения. Например, воспитатель говорит: «Руки в стороны!», в сам поднимает руки вверх и т.д. Игра проводится 2-3 минуты. Ее можно проводить как в кругу, так и в любом другом построении.
Поменяйся местами
Дети становятся в круг. Воспитатель предлагает поменяться местами тем детям, у кого есть что-нибудь одинаковое: светлые волосы, белые футболки, домашние животные и т.п., например, говорит: «Пусть поменяются местами те, у кого есть велосипед». Дети меняются местами и т.д. Игра проводится 3-4 минуты.
Приложение№2
Стихотворная пьеса «О пользе витаминов»
Действующие лица: Ведущий, Грипп, Чеснок, Яблоко, Абрикос, Лимон, Виноград.
Ведущий: Дети, будьте осторожны!
                     Заболеть сейчас возможно:
                     Полны ярости и злобы
                    Окружают нас микробы.
                   Свора целая бацилл
                   Поджидает тех, кто хил.
                   Гриппа вирусы дежурят
                   Свои жертвы караулят!
                    Если время не терять-
                    Витамины пронимать-
                    То микробная орда
                   Не страшна нам никогда!
(появляется Грипп)
Грипп:       Мне пора уж подкрепиться!
                   Так в кого же мне внедриться?
                   -Кто меня здесь дожидался,
                    С витаминами не знался?
Ведущий:   Объявляется тревога!
                     Нам уже нужна подмога!
                     Вызывайте витамины
                     Пусть болезням ставят мины!
Грипп:       Ну зачем же этак злиться?
                    Мне лишь дайте поселиться!
                    Хорошо и мне и вам-
                    Я без дров вам жар поддам!
Ведущий:     Ни за что и никогда!
                      Витамины, все сюда!
(входят фрукты и чеснок)
                      Ну наваливайтесь дружно,
                       Вирус гриппа выгнать нужно!
 Грипп:         Ох, уж этот злой чеснок-
                       Для меня, что вилы в бок!
                       Остальные тоже злюки
                       Брать придётся ноги в руки!
                       Хоть от вас сейчас сбегу,
                       Жить без пищи не смогу!
                       А пока я не погиб,
                       Превращусь-ка в «птичий грипп»!
Ведущий:    Вот наглядная картина:
                      Грипп боится витаминов!
                      И от всех других болезней
                      Витамин всего полезней!
                      Чтобы быть всегда здоровым
                      И румяным и весёлым
                      Потребляй из магазинов
                      Все пятнадцать витаминов!
(обращается к Яблоку)
                        Ну-ка, Яблочко, скажи нам
                        В тебе сколько витаминов?

Алина К
Яблоко:         Если будешь мной питаться-
                       То узнаешь про двенадцать:
                       Выбирай на вкус и цвет-
                       Проживёшь до сотни лет.
Ведущий: (обращается к Абрикосу)
                      А скажи нам, Абрикос,
                      Отчего ты так подрос?

Вика Д
Абрикос: (высокого роста)
                     Во мне главный витамин-
                     Всем известный каротин.
                     Он любому очень просто
                     Без проблем добавит роста.
Ведущий:  (обращается к Лимону)
                    Ну, а ты Лимон, что скажешь,
                    Удаль как свою покажешь?

Кира
Лимон:      У меня ответ один:
                   «С»- мой главный витамин.
                     Со мной будете дружить
                     Без цинги вам жизнь прожить!

Ведущий: (обращается к винограду)
                    А теперь я очень рад
                    Слушать сочный Виноград!
                    Есть в тебе ли витамины?
                    Расскажи, чем ты богат?

Вика Т
Виноград:    Есть полезная глюкоза,
                    Витамины «В» да «С».
                    Виноградный сок с мороза
                    Даст румянец на лице!
Ведущий: (обращается к Чесноку)
                    Вы уж видели, ребята,
                    Появился лишь Чеснок,
                    Всеми нами распроклятый-
                    Грипп пустился наутёк!
                    Что же ты ему сказал,
                   Чем так сильно испугал?

Лев
Чеснок:      Ничего не говорил,
                 Фитонциды лишь пустил,
                    Будто стрелы – невидимки,
                    Гриппа сразу след простыл!
                    Но не только фитонциды
                    Испускать умею я,
                    Витамины разных видов
                    Щедро вам дарю, друзья.
                     Вы всегда мои найдёте
                     В колбасе и в холодце,
                     И в салате и в котлете-
                    Витамины «В» и «С».
Ведущий:   Нам сегодня преподали
                     Замечательный урок:
                     Витамины мы узнали,
                     И какой от них нам прок,
                    Что найдём мы их в продуктах,
                     Роль которых так важна.
                      Ешьте овощи и фрукты-
                      Будет хворь вам не страшна!







Приложение № 3
Сказка про трех микробов
Жили – были в лесу три микроба: Ах, Ох и Чих. Стало им скучно, и решили они, завести себе много друзей. А надо сказать, что у микробов друзья заводятся, только с помощью человека.
А в доме на опушке леса жили два брата и их младшая сестра. И хотя папа с мамой всегда говорили им, что надо умываться по утрам, мыть руки перед едой, не есть немытые фрукты и овощи и ни в коем случае не пить воду из болотца, ребята очень часто не слушали своих родителей, говоря: и так сойдет. Эту фразу: и так сойдет, ребята говорили всегда, когда им что-то не хотелось делать.
И вот однажды, Ах, Ох и Чих решили заразить детей. Стали они думать, как бы им проникнуть в дом к детям. Самим до двери не допрыгнуть – высоко, а до окна и подавно.
Стали микробы думать, как бы хитростью проникнуть в дом. Думали – думали и придумали.
-Я, самый хитрый микроб, сказал Ах.
-Я знаю, что дети каждый день ходят в лес собирать ягоды. Так вот, я на одной ягодке притаюсь. Я настолько маленький, меня простым глазом не увидишь. Попаду в дом, может быть дети не будут ягоды мыть.
-Я самый умный микроб, сказал Ох.
-Я знаю, что дети каждый день набирают воду из речки. Я подплыву к берегу, вдруг меня зачерпнут ведром. Попаду в дом с водой. А как решат водицы испить, я тут как тут.
-Я самый смелый микроб, сказал Чих.
-Я запрыгну на кошку, у нее шерсть густая, длинная. Я спрячусь на кошке, а она каждый день дома на коврике лежит. Погладят дети кошку, да руки не помоют перед едой. Так вот я тут как тут.
Так они и сделали.
Пошли утром братья с сестрой собирать ягоды. Набрали много ягод, целое лукошко. Пришли домой. Им бы помыть ягодки с водой, да лень – матушка обуяла.
- И так сойдет, решили ребята. И съели ягодки, на одной из которой притаился хитрый микроб Ах.
Пошли братья за водой, зачерпнули ведро воды вместе с умным микробом Охам. Принесли ведерко домой. Да водицу не прокипятили, а выпили. Не будем кипятить и так сойдет, решили дети. А Ох, тут как тут.
В дом кошка пришла с улицы. А в шерсти у нее глазу невидимый, смелый микроб Чих сидит.
Поиграли дети с кошкой, да руки не помыли. И так сойдет. А Чих тут как тут.
К вечеру у всех, голова разболелась, живот заныл, температура поднялась, да кашель замучил.
Микробы добились цели. Празднуют. Гуляют. Друзей нашли.
А в деревню балаган приехал. Артисты представление показывают. Всю деревню собрали, только наши братья и сестра придти не могут. Сильно болеют.
Среди приехавших артистов, старушка целительница была. Травами всякими лечила. Как узнала она, что в одном доме такое несчастье приключилось, пришла она к ним. Посмотрела она детей и говорит:
-Помогу я вам, выздороветь. Только и вы уж не пускайте к себе больше плохих микробов. От них все беды. От них болезни.
-А мы их и не пускали, говорят наши братья с сестрой. Они сами пришли.
-Нет, отвечает целительница. Микробы тем и опасны, что глазу невидимы. Подбираются они,
Конечно, сами, а вот пускать их или не пускать каждый решает сам. Я вас научу. Дело нехитрое.
Любой микроб боится чистоты и живет там, где грязно. Умываться по утрам, чистить зубы, мыть руки перед едой, не есть немытые овощи и фрукты и ни в коем случае, не пить грязную воду, вот что защитит вас от бед.
-Дам я вам лекарства и убегут все микробы от вас.
Дала старушка – целительница детям лекарства и убежали от детей микробы Ах, Ох и Чих, да со всеми своими друзьями.
Выздоровели дети, и пошли смотреть представление в балагане. И были они веселые и счастливые.
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Приложение №5
[bookmark: _GoBack]Консультация для родителей0

10 заповедей здоровой жизни:
1. Питание:
Детям для полноценного роста и развития необходимо рациональное полноценное питание. В организации питания Вашего ребенка постарайтесь придерживаться простых, но очень важных правил:
- питание по режиму – выработайте у ребенка привычку есть в строго определенные часы;
- для приготовления пищи используйте только натуральные продукты, не содержащие консервантов, синтетических добавок;
- включайте в рацион питания ребенка богатые витаминами и минеральными веществами продукты, особенно в весенний период;
- важно, чтобы питание было хорошо сбалансировано: в пище должно быть достаточное количество белков, жиров и углеводов;
- ежедневно на столе должны быть фрукты и овощи;
- аппетит ребенка зачастую зависит от внешнего вида еды. Малыш будет есть с большим удовольствием, если Вы творчески оформите блюдо, создавая из продуктов какие-либо узнаваемые им фигурки.
Важно помнить, что иногда дети хотят в рацион ту или иную еду потому, что в этом есть потребность их организма.
Прислушивайтесь к потребностям ребенка!
2. Регламентируем нагрузки!
- физические;
- эмоциональные;
- интеллектуальные.
Живем под девизом: «Делу – время, потехе - час».
Внимательно следим за поведением ребенка. При этом необходимо ориентироваться на состояние ребенка. Потеря внимания, капризы, истерики, отказ от деятельности, расторможенность являются сигналом перегрузок.
При первых признаках этих проявлений следует прекратить или снизить интенсивность деятельности или общения. При первой возможности дать ребенку возможность отдохнуть. Лучший отдых – двигательная активность на свежем воздухе.
Внимание! Даже превышение эмоционально положительных нагрузок: увлекательные игры, радостное общение может привести к перегрузкам и, как следствие, к неблагополучным результатам. Если мы, взрослые, вовремя не примем меры и не прекратим или не снизим нагрузки на ребенка, за этим состоянием может последовать истощение, недомогание, истерика, а затем и болезнь.
3. Свежий воздух!
Он просто необходим детскому развивающемуся мозгу!
Недостаток кислорода приводит к значительному снижению деятельности. В непроветренном, душном помещении ребенок не может находиться в активном, бодром состоянии, а тем более выполнять какие-либо задания, требующие сосредоточения внимания.
Нехватка кислорода приводит к быстрой утомляемости и истощаемости.
Для хорошего самочувствия и успешной деятельности ребенку необходимо пребывание на открытом свежем воздухе и в проветренном помещении:
- обязательно во время сна;
- обязательна двигательная активность на свежем воздухе – минимум 2 часа в день.
Помните, для нормального функционирования детский мозг нуждается
в большом количестве кислорода.
4. Двигательная активность!
Движение - это естественное состояние ребенка.
Задача взрослых – создать условия для двигательной активности ребенка. Лучшая среда для этого – детская площадка, парк, т. к. они сочетает два важных условия для двигательной активности – пространство и свежий воздух.
«Интересно во дворе развеселой детворе:
Прокатились детки с горки и берутся за ведерки,
И к песочнице бегут, и куличики пекут.
А куличики поспели, детки сели на качели… »
Пусть ваш ребенок как можно больше гуляет, играет в подвижные игры,
бегает, прыгает, лазает, плавает…. Это очень важно для полноценной
деятельности мозга, а, следовательно, и всего организма ребенка!
5. Физическая культура!
Систематические занятия физкультурой очень полезны для здоровья. Они укрепляют не только физическое здоровье, но и психику ребенка, позитивно влияют на его характер. Они способствуют развитию волевых качеств, уверенности в себе, ответственности, умения дружить.
Арсенал видов физической культуры очень широк: это
- Утренняя зарядка – желательно с растяжками и прыжками:
Главное, чтобы выбранный вид физической культуры нравился ребенку,
чтоб он занимался этим с удовольствием.
6. Водные процедуры!
О важном значении водных процедур для здоровья человека известно издавна и подтверждено многовековым опытом.
Они очень полезны для здоровья, хорошего самочувствия, прекрасного настроения.
Вы можете выбрать любой, подходящий для вашего ребенка вид водных процедур или же чередовать разные виды:
- обливания утром после сна и вечером перед сном 1-2 небольшими ведрами теплой, прохладной или холодной воды;
- контрастный душ, контрастные ванны для рук и ног (3-7 контрастов, начиная с теплой или горячей и заканчивая холодной, продолжительность теплого или горячего в 2 раза длиннее, чем холодного) ;
- обтирания мокрым полотенцем.
7. Теплый, доброжелательный психологический климат в семье
Обстановка, в которой воспитывается ребенок, психологический климат в семье имеет огромное влияние на состояние физического и психического здоровья ребенка. В комфортной ситуации развитие ребенка идет быстрее и гармоничнее. Он «впитывает» в себя все позитивное, что его окружает. И это делает его сильным, счастливым и уверенным в себе человеком.
И наоборот, если ребенок растет в неблагоприятной среде, где присутствует агрессия, раздражение, злость, тревожность, страх, он «заражается» этими негативными эмоциями и чувствами, что приводит к различного рода расстройствам его здоровья и, следовательно, к задержке в развитии.
«Прикоснись ко мне добротой,
Как целебной живой водой, -
И болезни смоет волной,
И печаль обойдет стороной,
Озарится душа красотой».
Никогда не отказывайте ребенку в общении!
Установить в семье запрет на:
- бурные негативные (и даже позитивные) эмоции, особенно вечером, перед сном;
- крик,
- злость.
Позитивно общаясь с ребенком, вы заряжаете его энергией.
Наш негатив (крик, раздражение) разрушает неокрепшую психику ребенка, дезориентирует его.
А следовательно, ослабляет его возможности и конечном счете здоровье.
8. Простые приемы массажа и самомассажа:
Рук, ступней, ушных раковин, лица, биологически активных точек тела.
9. Творчество:
Дети – творцы. Взрослым необходимо только создать условия для их творческой активности.
В творчестве ребенок может выразить себя: свои мысли, чувства, эмоции. Он может создать свой мир по своим законам, почувствовать радость и удовлетворение. В творчестве ребенок может проявить негативные чувства и переживания и освободиться от них. Через творчество ребенок постигает прекрасное, гармонию мира.
Помогите ребенку увидеть прекрасное в мире, помогите ему «влюбиться в
красоту» и поддержите его желание созидать.
Для этого подходят различные виды деятельности:
- рисование;
- лепка (из пластилина, глины, теста) ;
- слушание классической и детской музыки и звуков природы;
- занятия музыкой и пением;
- занятия танцами, артистической деятельностью.
Все это и многое другое дает возможность эмоционального выражения,
учит ребенка любить труд, гордиться собой.
10. Соблюдаем режим дня!
Очень важно приучить ребенка просыпаться и засыпать, кушать, играть, гулять, трудиться в одно и то же время.
Уделять особое внимание полноценному сну (своевременное засыпание – не позднее 21.00-22.00, минимальная длительность сна – 8-10 часов) ;
Регламентировать просмотр телепередач как по времени (не более 40 мин. – 1 часа, так и по содержанию – вечером избегать возбуждающей тематики) .
Это вселяет чувство безопасности, уверенности и устойчивости.
Это учит ребенка распределять и сохранять физические
и психические силы в течение дня.
Это делает его более спокойным и позитивным.

Таким образом, здоровый образ жизни всех членов семьи в настоящем — залог счастливой и благополучной жизни ребенка в гармонии с миром в будущем.
Поддержание здорового образа жизни - вещь не такая уж и сложная. Но если мы научим детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять своё здоровье, если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае можно надеяться, что будущее поколение будет более здоровым и развитым не только интеллектуально, духовно, но и физически.
Так будьте здоровы и всегда помните слова Сократа:
“Здоровье не всё, но всё без здоровья – ничто”.














Приложение №6

Загадки про гигиену для детей
 По утрам и вечерам Чистит — чистит зубы нам, А днем отдыхает, В стаканчике скучает. (зубная щетка)
 Без неё в хозяйстве трудно, Некомфортно, неуютно. Эта вещь нужна тебе, И даже папе с мамой. И не нуждается она Ни в какой рекламе. Такая неприметная, … (Бумага туалетная)
 Вафельное и полосатое, Ворсистое и мохнатое, Всегда под рукою — Что это такое? (Полотенце)
 Он не сахар, не мука, Но похож на них слегка. Его на щетку положи И зубки тщательно потри. (Зубной порошок)
Что за дождь без облаков Целый день идти готов Только кран я повернул На меня ливень хлынул. (Душ)
 Мойдодыру я родня. Отверни — ка ты меня и холодную водою быстро я тебя умою (кран)
 Если руки наши в ваксе, Если на нос сели кляксы, Кто тогда нам первый друг, Снимет грязь с лица и рук? Без чего не сможет мама Ни готовить, ни стирать, Без чего, мы скажем прямо, Человеку умирать? (Вода)
Инструмент бывалый — Не большой, не малый. У него полно забот: Он и режет, и стрижёт. (Ножницы
егким паром!» слышал. (Баня) Просыпаюсь утром рано, Вместе с солнышком румяным. Заправляю сам кроватку, Быстро делаю … (Зарядку) 
Мною можно умываться. Я умею проливаться. В кранах я живу всегда. Ну, конечно, я — … (Вода)
Здесь кости распаришь, Всё тело поправишь. (Баня)
 Сам не велик, Зашел в городок, Всех людей перебил И сел в уголок. (Банный веник)
 Длинная дорожка, Два вышитых конца, Мягкая и чистая После купания осушит меня. (полотенце)
 Серебряная труба, Из трубы – вода, Вода бежит и льется В белизну колодца, На трубе – два братца, Сидят да веселятся. Один в кафтане красном, Второй – в голубом, Оба друга-брата Заведуют водой. (Умывальник) 
Чтоб остались штанишки сухими, Знает каждый малыш назубок: Если только захочешь пописать, Нужно сразу бежать на… (Горшок
Гребешок) Белая река В пещеру затекла, По ручью выходит — Со стен всё выводит. (Зубная паста) 
Не смотрю пока в него Рядом нету никого, Не помыться, не побриться И прическу не видать, Без него не могут люди И наряды примерять. (Зеркало) Железный ёжик С резиновой кожей, Вниз иголками идёт, Иглами траву гребёт. (Массажная щётка)
 Резинка — Акулинка Пошла гулять по спинке.
А пока она гуляла, Спинка розовая стала. (Мочалка)
 Возьмите меня, умывайтесь, купайтесь, А что я такое — скорей догадайтесь. И знайте: большая была бы беда, Когда бы не я да вода — На грязной, немытой шее У вас жили бы гадкие змеи И ядовитыми жалами Кололи бы вас, как кинжалами. А в каждом невымытом ухе Засели бы злые лягухи, И если б вы, бедные, плакали, Они бы смеялись и квакали. Вот, милые дети, какая беда Была бы, когда бы не я да вода. Берите меня, умывайтесь, купайтесь, А что я такое — скорей догадайтесь. (Кусок мыла)
 Чтобы помочь организму Избавиться от излишков, В этой комнате каждый, Наверное, сиживал с книжкой. (Туалет
 Какая бумага живёт в туалете? С ней все мы знакомы: И Васи, и Пети. Её каждый день по кускам отрываем, А после скорей в унитазе смываем. (Туалетная бумага)
 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)
 В банки, в тюбики разлит, Как сметана он на вид. Мамам нравится он всем. Это ароматный… (Крем)
 В доме небольшом Полно людей живёт, Все честны да просты, Все прозрачны да чисты, А как гость придёт — Выбежит народ, На гостя накинется — Да гость не обидится, Раз обнимется, другой — Засияет чистотой. (Душ)
 Без нее мы никуда: «ни туда и не сюда», Всем для жизни нам нужна Очень чистая. (Вода)
 В доме есть такое море, В ней себя мы часто моем, В белой пене отдыхаем, Кораблики пускаем. (Ванна)
 Хожу, брожу не по лесам, А по усам, по волосам. И зубы у меня длиннее Чем у волков и медведей. (Расческа)
 Все девочки и мальчики Носят меня в карманчике, А как нужен стану Так меня достанут Чисто себя приберут И обратно спрячут. (Носовой платочек)
 Я не море и не речка, Я не озеро, не пруд, Но как утро или вечер — Люди все ко мне бегут. (Ванна)
 Частый, зубастый, Вцепился в чуб вихрастый? (гребешок) Парикмахеру нужны, Очень разная они Редкие и частые, Но всегда зубастые. (Расчески) 
Глаза я крепко закрываю, В голову его втираю, А потом водой смываю. Это средство для волос, Может быть даже без слез. (Шампунь) 
Умывальников начальник И мочалок командир, Любит чистых и опрятных Знаменитый… (Мойдодыр)
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