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Познавательно-игровая программа  

«Радуга настроения» 

 

Цель: формирование знаний о здоровом образе жизни детей школьного возраста.  

 

Задачи: укреплять физическое и психическое здоровье детей, развивать устойчивый 

интерес к правилам и нормам здорового образа жизни (как физического, так и психологического), 

развивать мышление, умозаключение, речь, память, внимание. 

 

Актуальность. В настоящее время ведение здорового образа жизни (ЗОЖ) стало не только 

полезным, но и модным увлечением. Всё больше людей выбирают для себя активное занятие 

спортом и правильное питание, которые являются залогом здоровья, хорошего самочувствия и 

отличного настроения. Но не стоит забывать и о здоровье психологическом… 

 

Детям предлагается обсудить и прийти к выводу, что же является здоровым образом жизни.  

Таким образом, по их мнению, составляющими здорового образа жизни являются: 

 распорядок дня; 

 свежий воздух; 

 движение; 

 здоровое питание; 

 психическое и эмоциональное состояние; 

 сон; 

 отдых; 

 свободное время; 

 игры; 

 общение с друзьями. 
  

Викторина «Здоровый Образ Жизни»  

Детям предлагается ответить на следующие вопросы:  

1. Что нельзя купить? Здоровье.  

2. Самый умный вид спорта. Шахматы.  

3. Что полезно есть на завтрак? Каша, фрукты, молоко, овощи, чай, хлеб с маслом.  

4. Назовите виды спортивных занятий, в которые нельзя играть зимой?  

5. Как называется наука о чистоте? Гигиена.  

6. Как называется нарушение работы организма? Болезнь.  

7. Как называется распределение времени на сон, еду и активность? Режим дня. 

8.  Как называется специальная физическая или умственная деятельность, которая 

совершается в соревновательных целях? Спорт.   

9. Назовите виды спортивных занятий, в которые можно играть летом?  

10. Как называется спортивный бег на большие дистанции? Марафон.  

11. Как называются утренние физические упражнения? Зарядка.  

12. Как называется тренировка организма холодной водой? Закаливание.  

13. Состояние, в котором человек проводит 1/3 жизни. Сон.  

 

Детям предлагается тема для беседы «Что такое психологическое здоровье?»  

Психологическое здоровье – это не только душевное, но и личностное здоровье. Оно 

характеризуется стремлением человека к поддержанию гармоничных отношений с собой, миром, 

стремлением к личностному росту, саморазвитию и самосовершенствованию. Психологическое 

здоровье описывает личность в целом, имеет отношение к эмоциональной, мотивационной, 

познавательной и волевой сферам. Это состояние, когда у человека все светло и классно. Дети 

пришли к выводу, что составляющими психологического здоровья являются:  

 хорошее настроение;  



 положительные эмоции;   

 Ллбовь (близких людей, друзей); 

 ребенку нужно, чтобы его понимали и признавали; 

 чтобы он чувствовал себя нужным; 

 чтобы его деятельность была оценена другими, и, в первую очередь, родными 
людьми; 

 чтобы он был успешным; 

 чтобы он мог реализовать свои возможности; 

 чтобы он мог осуществить свою мечту.  
 

Упражнение «Лицо» 

Педагог называет определенную эмоцию (счастье, гнев и т.д.), дети должны с помощью 

жестов и мимики показать ее. 

 

Упражнение «Мое настроение» 

Детям предлагается нарисовать свое настроение. Каждый ребенок выходит со своим 

рисунком, а остальные дети должны отгадать, какое у него настроение и, если оно грустное, 

невеселое, то необходимо предположить, как его можно улучшить.  

 

Упражнение «Подарок лучшему другу» 

Детям предлагается нарисовать подарок, какой бы они хотели подарить лучшему другу, 

затем все рисунки сворачиваются и собираются в корзинку. Каждый ребенок вытягивает по 

одному листочку с подарком.  

 

Упражнение «Пожелания друг другу»  
Дети говорят по предложению о том, чего бы они хотели пожелать собравшимся детям.  

 

 


