
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

Сборник стихотворений  для детей  дошкольного 

возраста 

Составитель: Токарева И.А. 



Здоровье для человека – самая главная ценность. 

    Постараться  научиться смолоду заботиться о своём здоровье, 

ведь оно как счастье: когда есть, мы его не замечаем, а если 

пропадает, начинаем предпринимать экстренные меры. Потерять 

его легко, а вернуть бывает очень трудно. 

      Каждый ребёнок должен на своём этапе жизни бороться за своё 

здоровье. Маленькие дети – учиться соблюдать правила гигиены, 

дети постарше – закаляться, заниматься спортом. Поэтическое 

слово  может заменить тысячи нотаций учителей и родителей, 

наглядно продемонстрировать подрастающему поколению 

последствия пренебрежительного отношения к своему здоровью и 

показать к каким трагедиям это может привести. 

      Дети хорошо воспринимают стихи на слух. Они 

заинтересовывают  ребёнка и помогают  ему глубже понять смысл, 

загадки  предоставляют  возможность малышу домыслить, о чем 

идёт речь, используя свои жизненные навыки и наблюдения. 

    Небольшой намёк и простор для фантазии оставляет гораздо 

более сильное впечатление на малыша, чем долгое и подробное 

описание. Стихи обогащают словарный запас ребёнка, вводя новые 

понятия, и тем самым показывают ритмичность различных 

словосочетаний. В некоторых произведениях присутствует 

забавная игра слов, которые очень легко запоминаются, и очень 

близки для детского творчества.  

       При чтении стихов малыш становится как бы участником 

действий, которые происходят с героями, чувствуя себя более 

старшим и умным, превращая чтение в забавную игру. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



О здоровье 

Чтоб здоровье сохранить, 

Организм свой укрепить, 

Знает вся моя семья 

Должен быть режим у дня. 

Следует, ребята, знать 

Нужно всем подольше спать. 

Ну а утром не лениться — 

На зарядку становиться! 

Чистить зубы, умываться, 

И почаще улыбаться, 

Закаляться, и тогда 

Не страшна тебе хандра. 

У здоровья есть враги, 

С ними дружбы не води! 

Среди них тихоня лень, 

С ней борись ты каждый день. 

Чтобы ни один микроб 

Не попал случайно в рот, 

Руки мыть перед едой 

Нужно мылом и водой. 

Кушать овощи и фрукты, 

Рыбу, молокопродукты — 

Вот полезная еда, 

Витаминами полна! 

На прогулку выходи, 

Свежим воздухом дыши. 

Только помни при уходе: 

Одеваться по погоде! 

Ну, а если уж случилось: 

Разболеться получилось, 

Знай, к врачу тебе пора. 

Он поможет нам всегда! 

Вот те добрые советы, 

В них и спрятаны секреты, 

Как здоровье сохранить. 

Научись его ценить! 



 

Тот, кто с солнышком встаёт, 

Делает зарядку, 

Чистит зубы по утрам 

И играет в прятки, — 

Тот спортивный человек, 

И вполне весёлый. 

Постарайся быть таким 

В школе или дома. 

                                                                  Болабаш Анастасия 

Закалка 

По утрам ты закаляйся, 

Водой холодной обливайся. 

Будешь ты всегда здоров. 

Тут не нужно лишних слов. 

Если будешь унывать, 

Плакать, ныть, скучать, страдать, 

Можешь даже очень быстро 

Ты здоровье потерять. 

Соблюдайте режим дня! 

У курицы нынче болит голова: 

Вчера позвала её в гости сова, 

Они прогуляли всю ночь напролёт, 

А днём наша курица носом клюёт. 

О зубках 

Перестану зубки чистить, 

и пойду я в сад гулять. 

Попрошу я папу, маму, 

на качельке покачать. 

А с качели-карусели 

захочу в бассейн пойти, 

ох, как зубки заболели… 

мне пора к врачу идти… 



Зубки врач мои посмотрит, 

плохо дело-то, дружок — 

бормашиною посверлит 

коренной уже зубок… 

Ну а если ты не будешь, 

зубки чистить по утрам, 

боль зубную не забудешь, 

будешь ныть по вечерам… 

Ребяткам мой совет такой, 

Чисти зубки, руки мой!!! 

О врачах тогда забудешь, 

и здоровеньким ты будешь. 

                                                                        Лидия Гржибовская 

Не ешьте сладкого! 

Громко стонет бегемотик: 

«Ой-ой-ой! Болит животик! 

Зря я не послушал маму – 

Съел конфет два килограмма!» 

Солнце, воздух и вода – 

Наши лучшие друзья. 

С ними будем мы дружить, 

Чтоб здоровыми нам быть. 

О ногтях 

Кто ногтей не чистит 

И не подстригает, 

Тот своих знакомых 

Здорово пугает. 

Ведь с ногтями грязными, 

Длинными и острыми 

Могут очень просто вас 

Перепутать с монстрами. 

                                                                Андрей Усачев 

 



Надо спортом заниматься! 

Надо спортом заниматься, 

Надо – надо закаляться! 

Надо первым быть во всем, 

Нам морозы ни почем! 

С айсберга ныряем мы, 

Мы хорошие пловцы. 

Мы совсем почти большие, 

Мы прилежные юнцы. 

После водного купанья, 

Начинаем растиранья. 

И гимнастику опять , 

Начинаем выполнять. 

Покатаемся в снегу, 

Полежим на берегу. 

А потом нырнем под воду, 

Чтоб добыть себе еду. 

Эскимо-сосульку скушав, 

Мамы песенку послушав. 

Мы ложимся дружно спать, 

Сны скорее увидать. 

В них мы взрослые ,большие, 

В них воспитаны красиво. 

В них охотники ,спортсмены, 

В них мы видим перемены. 

Мы во сне всегда растем, 

Отдыхаем мы при том. 

Набираемся здоровья, 

Дружно, весело живем! 

                                        Антонина Бах 

Песни кто всегда поёт 

И с улыбочкой живёт, 

Ничего тому не страшно – 

Много лет он проживёт 



Болейте на здоровье 

Горлышко болит у Светки. 

Надо принимать таблетки 

Очень горькие на вкус. 

    Светка тут же, словно трус, 

Головою закрутила, 

Рот ладошками закрыла. 

Не желает пить таблетку, 

Как ни просит мама Светку. 

Не желает нипочём! 

«Вот как стану я врачом, 

Только сладкие таблетки 

У меня пить будут детки. 

Запрещу колоть уколы, 

И освобожу от школы. 

Я скажу: «Примите, детки, 

От простуды три конфетки. 

А от кашля шоколад 

Принимать два дня подряд. 

Пейте молоко коровье 

И болейте на здоровье!» 

                                                                    Валентина Черняева 

Чтобы не было микробов, 

В чистоте должны все жить. 

Чтобы не было болезней, 

Верить в силы, не грустить. 

Стихи о закаливании детей. 

Малыш ты хочешь быть здоров, 

Не пить плохих таблеток, 

Забыть уколы докторов, 

И капли из пипеток. 

Чтобы носом не сопеть, 

И не кашлять сильно, 

Обливайся каждый день, 

Лей весьма обильно. 

Чтоб в учебе преуспеть, 

И была смекалка, 



Всем ребятушкам нужна 

Водная закалка. 

                                                           автор Т.Семисынова 

Бедный доктор Айболит 

Бедный доктор Айболит! 

Третий день не ест не спит, 

Раздает таблетки 

Непослушным деткам, 

Тем, кто рук не мыл к обеду, 

Кто без счета ел конфеты, 

Кто босой гулял по лужам, 

Тем, кто мамочку не слушал, 

Тем, кому теперь живот 

Спать спокойно не дает, 

У кого температура, 

Доктор раздает микстуру, 

Он всю ночь лечить готов, 

Чтобы каждый был здоров. 

                                                                     Автор Элени Керра 

Не читайте лёжа! 

С журналом улёгся барсук под сосну, 

Тотчас барсука потянуло ко сну. 

Но шишка упала с большого сука, 

И шишка вскочила на лбу барсука. 

Я здорова и красива. 

В этом главная вся сила. 

Малышей не обижаю, 

Старших слушаю и уважаю. 

Чтоб здоровым быть сполна  

Чтоб здоровым быть сполна 

Физкультура всем нужна. 

Для начала по порядку - 

Утром сделаем зарядку! 



И без всякого сомненья 

Есть хорошее решенье - 

Бег полезен и игра 

Занимайся детвора! 

Чтоб успешно развиваться 

Нужно спортом заниматься 

От занятий физкультурой 

Будет стройная фигура 

Нам полезно без сомненья 

Все, что связано с движеньем. 

Вот, поэтому ребятки 

Будем делать мы зарядку. 

Будем вместе мы играть 

Бегать, прыгать и скакать 

Чтобы было веселее 

Мяч возьмем мы поскорее. 

Станем прямо, ноги шире 

Мяч поднимем – три-четыре, 

Поднимаясь на носки. 

Все движения легки. 

В руки мы возьмём скакалку 

Обруч, кубик или палку. 

Все движения разучим 

Станем крепче мы и лучше. 

Чтобы прыгать научиться 

Нам скакалка пригодится 

Будем прыгать высоко 

Как кузнечики – легко. 

Обруч, кубики помогут 

Гибкость нам развить немного 

Будем чаще наклоняться 

Приседать и нагибаться. 



Вот отличная картинка 

Мы как гибкая пружинка 

Пусть не сразу все дается 

Поработать нам придется! 

Чтоб проворным стать атлетом 

Проведем мы эстафету. 

Будем бегать быстро, дружно 

Победить нам очень нужно! 

Каток 

Люблю кататься на катке 

В расшитом блестками платке! 

Сиять улыбкой глаз и губ! 

И выполнять тройной тулуп! 

То задом ехать, то бочком! 

Вращаться бешеным волчком! 

На повороте, на витке 

Люблю подпрыгнуть на катке! 

А приземлившись, вновь скольжу 

Вперед к зигзагу-виражу! 

И пусть каток совсем не тот, 

Где ждет тебя зеркальный лед. 

Асфальт укладывает он 

И весит пару-тройку тонн. 

Но очень дорог мне каток, 

Как свежий воздуха глоток! 

И летом в жаркие деньки 

Он заменяет мне коньки! 

                                                                  Галина Дядина 

Зимой в игры мы играем 

Или катимся с горы, 

Мы здоровье укрепляем, 

Отдыхаем от души! 

Тот, кто верит в свои силы, 

В доброту и красоту, 

Никогда и у здоровья 

Не останется в долгу. 



Чистота – залог здоровья… 

Чистота – залог здоровья, 

Чистота нужна везде: 

Дома, в школе, на работе, 

И на суше, и в воде. 

Руки с мылом надо мыть, 

Чтоб здоровенькими быть. 

Чтоб микробам жизнь не дать, 

Руки в рот не надо брать. 

Всякий раз, когда едим, 

О здоровье думаем: 

Мне не нужен жирный крем, 

Лучше я морковку съем. 

Физкультурой занимайся, 

Чтоб здоровье сохранять, 

И от лени постарайся 

Побыстрее убежать. 

От простой воды и мыла 

У микробов тают силы. 

Чтоб микробам жизнь не дать, 

Руки в рот не надо брать. 

Ты зарядкой занимайся, 

Если хочешь быть здоров. 

Водой холодной обливайся– 

Позабудешь докторов. 

Любим спортом заниматься: 

Бегать, прыгать, кувыркаться. 

А зима настанет– 

Все на лыжи встанем. 

Вот я прыгнул дальше всех, 

Ждет теперь меня успех. 

А проснулся – не пойму, 

Почему я на полу? 



Если что-то вдруг случится, 

Ты сумеешь дозвониться: 

Адрес точный назови 

И на помощь позови. 

Злой разбойник КАРИЕС 

У детей он зубы ест 

Зубы ровные, кривые, 

И клыки, и коренные. 

Днем и ночью — ест-ест-ест 

Злой разбойник КАРИЕС. 

Как нам справиться с бандитом? 

Мало лишь ходить умытым! 

Надо также по утрам 

Зубы чистить — нам и вам! 

За осанкой ты следи, 

Спину, выпрямив, сиди. 

Если ты ложишься спать, 

Жёстче выбери кровать! 

Чтобы мне здоровым быть, 

Надо овощи любить. 

Свёкла, репка, лук, морковь – 

Моя первая любовь. 

Глупый снежный человек 

Глупый снежный человек 

Зуб не чистил целый век, 

Грыз кокос, бананы ел, 

Чистить зубы не хотел! 

И однажды, в самом деле 

Эти зубы — заболели! 

Вот, с тех пор, он ходит-рыщет, 

И врача с щипцами – ищет! 

Ты расчёску уважай, 

А другим её не давай. 

Без неё, друзья мои, 

Будем мы, как дикари! 



 О зубах для детей  

Если людям всем на свете 

Зубы вырвать. Знайте, дети: 

Ряд зубов такой большой — 

Опояшет шар земной! 

Не пейте сырой воды! 

Из речки водички попил крокодил 

И вместе с водичкой бревно проглотил, 

Не видит от боли ни ночи, ни дня 

И просит и молит: «Спасите меня!» 

Чтобы быть всегда здоровым, 

Нужно бегать и скакать. 

Больше спортом заниматься, 

И здоровым не скучать. В них и спрятаны секреты, 

Как здоровье сохранить. 

Научись его ценить! 

 О здоровье для детей 

Хорошо здоровым быть! 

Соков надо больше пить! 

Гамбургер забросить в урну, 

И купаться в речке бурной!!! 

Закаляться, обливаться, 

Спортом разным заниматься! 

И болезней не боясь, 

В тёплом доме не таясь, 

По Земле гулять свободно, 

Красоте дивясь природной!!! 

Вот тогда начнете жить! 

Здорово здоровым быть!!! 

Быть здоровым – это модно! 

Быть здоровым – это модно! 

Дружно, весело, задорно 

Становитесь на зарядку. 

Организму – подзарядка! 

Знают взрослые и дети 

Пользу витаминов этих: 



Фрукты, овощи на грядке – 

Со здоровьем все в порядке! 

Также нужно закаляться, 

Контрастным душем обливаться, 

Больше бегать и гулять, 

Не ленится, в меру спать! 

Ну а с вредными привычками 

Мы простимся навсегда! 

Организм отблагодарит – 

Будет самый лучший вид! 

                                        Аня Никулина. 

Если хочешь быть здоров. 

Можешь прыгать и скакать, 

Можешь бегать и играть. 

Добрым быть, весёлым быть. 

Руки всегда с мылом мыть. 

Зубы чисти в день два раза, 

Чтоб не выпали все сразу. 

Береги ты с детства уши 

И не лезь ты, друг мой, в лужи. 

Будешь спортом заниматься, 

Тебе нечего бояться. 

Ты здоровье береги, 

Сам себе ты помоги! 

Чтоб здоровье раздобыть… 

Чтоб здоровье раздобыть, 

Не надо далеко ходить. 

Нужно нам самим стараться, 

И всё будет получаться. 

Буду спортом заниматься 

Танцем, песней увлекаться. 

Отжиматься, приседать, 

Не лежать и не скучать. 

Я хочу здоровой быть, 

Чтоб к врачам мне не ходить. 



 О здоровье для детей 

Во дворе играл в песок, 

Рядом ямку рыл щенок. 

Дома нужно очень быстро 

Вымыть ручки чисто-чисто. 

Хороша морковка с грядки! 

И сочна, и ароматна, 

Вымой прежде корнеплод, 

Чем отправить его в рот. 

Часто врач спешит на помощь, 

Где едят немытым овощ, 

Там живот болит, озноб, 

А всему виной – микроб. 

Он малюткой-невидимкой 

Ждет на ягодах в корзинке, 

Вдруг малыш в один присест 

Горсть немытых ягод съест? 

Лето – время закаляться, 

Загорать, в реке купаться, 

Но в веселье развлечений 

Не забудь о гигиене! 

                                      Лариса Авдеева 

Чтоб у вас здоровье было, 

Не забудь про пасту с мылом. 

С физкультурой подружись 

И работать не ленись. 

Я здоровье берегу – 

Тело в чистоте держу. 

Чтоб душа была здоровой, 

С физкультурой я дружу. 

Утром делаю зарядку, 

Зубы чищу я всегда. 

Приучаюсь по порядку 

Выполнять я все дела. 



Каждый раз после прогулки 

Руки мы спешим помыть 

Чтобы не было микробов, 

В чистоте должны все жить! 

Стихи о здоровье для детей 

В жизни главное – здоровье, 

Согласитесь, господа. 

И к нему с большой любовью 

Мы относимся всегда 

Вам расскажем по порядку 

Как здоровье сохранить. 

Нужно день начать с зарядки, 

Вслед за нами повторить: 

Ноги шире, руки шире – 

Три-четыре, три-четыре. 

Начинаем приседать – 

Раз-два-три-четыре-пять. 

И с особым вдохновеньем 

Дружно делаем вращенья: 

Раз-два-три-четыре. 

Не мешает нам порой 

Поработать головой, 

А еще точнее – 

Поработать шеей. 

Раз-два-три-четыре. 

В заключении все вместе 

Совершаем бег на месте. 

Ноги в руки дружно взяли – 

Побежали, побежали! 

На месте стой, раз-два!!! 

Вот окончена зарядка, 

Обливаемся водой 

И бегом бежим на грядку 

За полезною едой! 

Все знают, что питание 

Здоровье сохраняет, 

Когда оно полезное 

И легкое бывает. 



О витаминах  

В жизни нам необходимо 

Очень много витаминов, 

Всех сейчас не перечесть. 

Нужно нам побольше есть 

Мясо, овощи и фрукты – 

Натуральные продукты, 

А вот чипсы, знай всегда, 

Это вредная еда. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Пословицы и поговорки на тему 

« Сохранение здоровья » 
 

Боль врача ищет. 
Болезнь входит пудами, а выходит золотниками. 
Больному все горько. 
Больному и золотая кровать не поможет. 
Держи голову в холоде, брюхо в голоде, а ноги в тепле: 

проживешь сто лет на Земле. 
Здоровому все здорово. 
Здоровье всему голова. 
Здоровье дороже денег. 
Не годиться на еду сердиться. 
Когда пьешь воду, помни об источнике. 
Дождик вымочит, а красное солнышко высушит. 
Корову не накормишь - молока не надоишь. 
Аппетит приходит во время еды. 
Здоров будешь - всего добудешь. 
Крепок телом - богат делом. 
Зимой волка бойся, а летом - мухи. 
Болен - лечись, а здоров - берегись. 
Лук - от семи недуг. 
Сон - лучшее лекарство. 
Лук и баня все правят. 
Холода не бойся, по пояс мойся. 
Береги нос в большой мороз. 
Мороз не велик, да стоять не велит. 
В мороз заснуть легко, проснуться трудно. 
Если бы знал, где упаду, соломки бы подстелил. 
Когда я ем, то глух и нем. 
Вкусна рыбка, да опасна косточка. 
Чай горячий пей, на себя не лей. 
Живи разумом, так и лекаря не надо. 
В здоровом теле - здоровый дух. 
Береги здоровье смолоду. 



 


