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Актуальность:

Дошкольный возраст является решающим в формировании фундамента здоровья. Именно в этот период 

происходит активное развитие органов и всех функциональных систем организма.

Но в условиях современной природно-социальной и экологической ситуации проблема здоровья детей 

приобретает все более острый и глобальный характер. Разнообразные медицинские, социологические, 

демографические и другие данные свидетельствуют о том, что только 14% детей России можно считать практически 

здоровыми, 50%, имеют те или иные отклонения в состоянии здоровья, 35% - хронически больны. (Данные материалов 

Всероссийского совещания «Пути оптимизации здоровья и физического развития детей в дошкольных 

образовательных учреждениях»).

По мнению ученых, дошкольный возраст относится к так называемым критическим периодам жизни ребенка. 

Термин «критический возраст» введен учеными для характеристики тех фаз жизни ребенка, когда он особенно 

чувствителен к повреждающим влияниям, что приводит к формированию отклонений здоровья, формирования 

аллергических реакций и хронических соматических заболеваний. Исходя из этого, физическое воспитание должно 

являться неотъемлемой частью жизни ребенка с ранних лет, а задача укрепления здоровья одна из приоритетных в 

работе ДОУ.

Проблема:

Культура здоровья и культура движения—два взаимосвязанных компонента в жизни ребенка. Известно, что 

состояние здоровья в большей степени зависит от образа жизни.
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Важнейшим условием воспитания здорового ребенка является двигательная активность, которая оказывает 

благоприятное воздействие на формирующийся, растущий организм. Физические упражнения укрепляют здоровье 

человека, улучшают работу сердечно - сосудистой и дыхательной систем, улучшают обмен веществ, 

укрепляют мышцы и ткани, увеличивают кислородный обмен, дают человеку дополнительную энергию, 

обеспечивают психоэмоциональный комфорт ребенка. Однако ее специфическое значение как фактора, 

стимулирующего повышение резервных возможностей физического, и психического развития детей, учитывается 

недостаточно. Согласно современным данным, дети двигаются в два раза меньше, чем это предусмотрено 

возрастной нормой. Обращает на себя внимание следующее противоречие. С одной стороны, польза движений и 

формирование навыков здорового образа жизни в целостном развитии ребенка является очевидной и общепризнанной 

и поэтому не требует особого обоснования. С другой стороны, в жизни двигательная культура ребенка, различные 

формы её целенаправленного развития занимают более чем скромное место.

Для укрепления здоровья детей необходимо совершенствовать систему физического воспитания, активизировать 

двигательную деятельность и воспитывать у детей сознательное отношение к своему здоровью, осуществлять 

индивидуально-дифференцированный подход в воспитании, обучении и развитии ребенка, оказывать помощь семье в 

вопросах физического воспитания детей.

Цель работы по профилактике заболеваний детей -  укрепление иммунитета детей, повышение 

сопротивляемости организма к факторам внешней среды.

Цель оздоровительной работы -  укрепление здоровья детей, применение эффективных методик и технологий 

оздоровления детей в условиях дошкольного учреждения и семьи.
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Достижение поставленных целей осуществляется посредством решения следующих задач:

• снизить заболеваемость

• улучшить физическое развитие детей

• повысить устойчивость организма к утомлению, повысить работоспособность

• формировать у детей жизненно необходимые двигательные умения и навыки в различных видах деятельности, 

активность в самостоятельной двигательной деятельности, интерес и любовь к спорту

• формировать начальные представления о здоровом образе жизни 

Пути реализации:

• внедрение здоровьесберегающих технологий и методик в образовательный процесс ДОУ

• партнёрство с родителями (законными представителями) через активное включение в разработку и реализацию 

социальных проектов, вовлечение в совместную деятельность

Ожидаемые результаты:

У детей:

• снижение процента заболеваемости;

• оптимальное функционирование организма;

• повышение адаптивности к неблагоприятным факторам внешней среды;

• формирование основ здорового образа жизни, полезных привычек;

• осознание своей жизни в определённом социуме, защита, эмоциональный комфорт.
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У педагогов:

• осознание необходимости создания таких условий для развития детей, которые помогут им расти здоровыми и 

гармонично развитыми.

У родителей:

•  Формирование у родителей (законных представителей) сознательного отношения к сохранению и укреплению 

собственного здоровья и здоровья детей;

•  Повышение уровня осознания родителями (законными представителями) влияния здорового образа жизни на 

состояние здоровья посредством пропаганды ЗОЖ, ОБЖ и методов оздоровления.

Основные принципы работы

1. Принцип научности -  подкрепление всех проводимых мероприятий, направленных на укрепления здоровья, 

научно обоснованными и практически апробированными методиками.

2. Принцип активности и сознательности -  участие всего коллектива педагогов и родителей в поиске новых, 

эффективных методов и целенаправленной деятельности по оздоровлению детей.

3. Принцип комплексности и интегративности -  решение оздоровительных и профилактических задач в 

системе всего образовательного процесса и всех видов деятельности.

4. Принцип личностной ориентации и преемственности -  организация и поддержание связей между 

возрастными категориями, эффективное взаимодействие с социальными партнерами.
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5. Принцип гарантированной результативности -  реализация прав и потребностей детей на получение 

необходимой психолого-педагогической помощи и поддержки, гарантия положительного результата независимо от 

возрастной категории детей и уровня их физического развития.

6. Принцип природосообразности -  определение форм и методов воспитания на основе целостного психолого

педагогического знания о ребенке, его физиологических и психологических особенностей. Формирование у 

дошкольников стремления к здоровому образу жизни.

Основные направления работы:

Здоровье, по определению Всемирной Организации Здравоохранения, это состояние полного физического, 

душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических недостатков.

Воспитание здорового ребенка возможно лишь при условии комплексного подхода к его физическому 

развитию.

Профилактическое:

1. Обеспечение благоприятной адаптации.

2. Выполнение санитарно - гигиенического режима.

3. Проведение специальных санитарных мер по профилактике и распространению инфекционных заболеваний.

4. Проведение обследования по выявлению патологий.

5. Предупреждение невротических состояний (обеспечение психоэмоционального благополучия).

6. Вакцинопрофилактика.

7. Закаливание.
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8. Коррекция отдельных отклонений в физическом и психическом развитии.

9. Иммунотерапия.

10. Витаминотерапия.

11. Оказание медицинской помощи.

Организационное:

1. Организация здоровьесберегающей среды в детском саду.

2. Определение показателей физического развития и здоровья методами диагностики.

3. Изучение передового педагогического, медицинского и социального опыта оздоровления детей, отбор и внедрение 

эффективных методик, здоровьесберегающих технологий.

4. Пропаганда ЗОЖ, ОБЖ и методов оздоровления в коллективе детей, родителей, педагогов.

5. Создание условий для реализации потребности детей в двигательной активности.

6. Сбалансированное питание.

Физкультурное:

1. Г армоничное физическое развитие.

2. Формирование начальных представлений о ЗОЖ.

3. Активный отдых.
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Профилактическое

Обеспечение
благоприятной

адаптации

Постепенное привыкание к режиму детского сада При поступлении в детский сад

В т.ч. и перед поступлением в 
ДОУ

Посещение группы вместе с мамой

Консультация специалистов

Выполнение санитарно 
- гигиенического 

режима

Соблюдение режима дня Систематически

Соблюдение режима прогулки в соответствии с его 
гигиеническими и методическими требованиями

Ежедневно (по режиму)

Соблюдение гигиенических требований к 
максимальной нагрузке в организованных формах 
обучения

Систематически

Проведение 
специальных 

санитарных мер по 
профилактике и 

распространению 
инфекционных 

заболеваний

Влажная уборка помещений с применением моющих 
средств

Ежедневно

Г енеральная уборка с применением моющих и 
дезинфицирующих средств

Ежемесячно

Уборка помещений с применением дезинфицирующих 
средств

Ежедневно при осложнении 
эпидемиологической ситуации в
ДОУ
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Проветривание группового помещения:

сквозное

одностороннее

- В отсутствие детей

- Допускается колебание 

воздуха в присутствии детей 22

170 С в зависимости от возраста 

детей

Промывание носа солевым раствором (морская соль) Октябрь -  апрель (по мере 
необходимости)

Кварцевание групп Ежедневно

Ионизация воздуха Ежедневно

Проведение 
обследования по 

выявлению патологий

Медицинский осмотр специалистами При поступлении в детский сад

Плантография Сентябрь

Определение группы здоровья. Оформление листа 
здоровья

Сентябрь

Предупреждение
невротических

состояний
(обеспечение

Создание благоприятного климата в ДОУ. 
Обеспечение условий для преобладания 
положительных эмоций в ежедневном распорядке дня 
каждого ребенка

Систематически
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психоэмоционального
благополучия)

Элементы аутотренинга и релаксации, 
психогимнастика

Систематически

Коммуникационные игры (народные пестушки, игры 
на тактильный контакт)

Систематически

Дни Здоровья В соответствии с календарным 
учебным графиком

Вакцинопрофилактика Профилактические прививки по эпидемическим 
показаниям

В соответствии с национальным 
календарем профилактических 
прививок

Профилактические прививки против гриппа Октябрь, ноябрь

Закаливание

Воздушное закаливание

Проведение физкультурных занятий в 

облегченной одежде

Контрастное воздушное закаливание до сна во 

время занятий на «Дорожке здоровья» 

(рефлесотерапия, профилактика плоскостопия) 

Утренний прием на свежем воздухе

По расписанию 

Ежедневно

В летний период
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Водное закаливание

мытье рук до локтей, обширное умывание Ежедневно (в зависимости от

В повседневной жизни
полоскание ротовой полости водой комнатной

температуры воздуха) 

Ежедневно (после каждого

температуры приема пищи)

Солнечные ванны В летний период

Босохождение

после сна, при проведении дневной гимнастики Ежедневно

Специальные меры 
закаливания

Солевая дорожка 

Одномоментное обливание стоп

В летний оздоровительный 

период (в зависимости от 

группы закаливания)

Коррекция отдельных Организация дополнительных занятий для детей с В соответствии с расписанием
отклонений в 
физическом и 

психическом развитии

нарушениями плоскостопия (ЛФК) занятий

Индивидуальные консультации, практические 
рекомендации для родителей детей группы ЛФК

В течение года

Логопедические занятия В соответствии с расписанием 
занятий

Иммунотерапия Чесночно - луковые закуски Октябрь - апрель
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Аэрофитотерапия (ароматизация помещений: лук, 
чеснок, эфирные масла (шалфей, эвкалипт)

Витаминотерапия Профилактика витаминной недостаточности у детей Ежедневная витаминизация 3 - 
го блюда

Употребление в пищу зеленого лука Февраль - май

Оказание медицинской 
помощи

Оказание первой (скорой) помощи При неотложных состояниях

О рганизационное
Организация

здоровьесберегающей

среды

Выполнение требований СанПиНа к детской мебели Сентябрь, январь

Соблюдение санитарных требований к помещению, участку, 

оборудованию

Постоянно

Соблюдение требований к естественному и искусственному 

освещению помещений

Соблюдение температурного режима в помещении

Соблюдение личной гигиены

Организация центра физкультуры и спорта в группе, Сентябрь
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пополнение В течение года

Озеленение территории ДОУ В летний период

Определение 

показателей 

физического развития и 

здоровья методами 

диагностики

Диагностика физического развития Октябрь, апрель

Определение группы закаливания Май

Анализ заболеваемости Ежемесячно, за летний 

оздоровительный 

период, за календарный 

год

Регулярный осмотр детей медперсоналом ДОУ Еженедельно и по мере 

необходимости

Изучение передового 

педагогического, 

медицинского и 

социального опыта 

оздоровления детей, 

отбор и внедрение 

эффективных методик

Систематическое повышение квалификации педагогических 

кадров

Раз в 3 года

Самообразование Ежегодно, по личным 

планам

Изучение периодики и методической литературы Постоянно

Методические мероприятия: 

Консультации 

Семинары

В соответствии с 

годовым планом
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Мастер - классов 

Открытые мероприятия

Обобщение опыта работы, участие в творческих группах 

Конкурсы, выставки 

X ПМПк

Педагогические советы и т.п.

С детьми: В соответствии с

Пропаганда ЗОЖ, ОБЖ Олимпийские недели в ДОУ, Дни здоровья годовым планом

и методов оздоровления Летняя спартакиада среди ДОУ города работы ДОУ, планами

в коллективе детей, Занятия по обеспечению безопасной жизнедеятельности воспитателей,

родителей, педагогов и т.п. инструктора по ФК

Воспитание культурно-гигиенических навыков Систематически

С родителями:

Печатная информация (буклеты, памятки и т.п.) 

Страничка инструктора по ФК на сайте ДОУ 

Совместные мероприятия

Систематически
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Открытые мероприятия и т.п.

С педагогами:

Печатная информация (консультации, презентации и т.п.) 

Открытые мероприятия 

Консультации, семинары, мастер - классы 

Обобщение опыта работы, участие в творческих группах

В соответствии с 

годовым планом 

работы ДОУ

Создание условий для Пополнение и обновление оборудования физкультурного Постоянно

реализации зала

потребности детей в Пополнение и обновление центра физкультуры и спорта в Постоянно

двигательной группе

активности Оборудование спортивной площадки

Оборудование прогулочных площадок и территории д/сада

Сбалансированное Стандартная диета, соответствующая нормативным В соответствии с 10-

питание требованиям дневным меню

Индивидуальный подход к детям во время питания Постоянно
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Ф изкультурное

Обучение физической Проведение физкультурных занятий разнообразных В соответствии с планом

культуре типов: работы

традиционные 

тренировочные 

занятия-соревнования 

сюжетные игровые

интегрированные с другими видами деятельности 

с музыкальным сопровождением 

сюжетно-ролевая ритмическая гимнастика 

спортивно-познавательные и т.п.

Проведение утренней гимнастики

традиционная

игровая

ритмопластика (в музыкальном зале)

Ежедневно

на свежем воздухе В летний период

Целенаправленные Использование оздоравливающих технологий в Постоянно

гимнастические различных формах работы по физ. культуре (на
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комплексы занятиях, в период динамических пауз, 

физкультминутках, гимнастике и др.) 

точечный массаж

гимнастика для стимулирования деятельности

речевых центров (элементы логоритмики,

пальчиковая гимнастика)

дыхательные упражнения

элементы хатка-йоги (гармонизирующие

комплексы)

Массаж биологически активных точек (ушных 

раковин, кистей рук, стопы ноги) 

упражнения для укрепления зрения и его 

коррекции

упражнения на расслабление (мышечное, 

психическое)

Активный отдых Соревнования В соответствии с планом

Дни и недели Здоровья

Турпоходы и длительные прогулки
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Физкультурные досуги, праздники

Подвижные и спортивные игры На з анятиях, на пр огулках

Включение циклических (беговых) упражнений в 

различные формы двигательной активности детей 

(физкультурные занятия, прогулки, гимнастики)

Ежедневно

Психогигиенические мероприятия в НОД и в режиме дня с детьми

Режимный

момент

Содержание Организационно - методические указания

1.Утренний прием
а) функциональная музыка

б) элементы слово терапии

- успокаивающая, ласковая музыка, звучание тихое

- использование потешек, стихов, сказок, шуток, поговорок

2.Утренняя

гимнастика

комплекс ОРУ Подбор комплексов ОРУ игрового характера, использование 

игрушек и атрибутов

3.Свободная

деятельность

а) слово терапия

б) игровая деятельность

в) индивидуальная работа

- сказок, потешек, стихов

- настольные игры с любимыми игрушками

- беседы с детьми

4.Умывание

мытье рук с произнесением 

потешек

использование стихов, потешек, побуждающих производить 

гигиенические мероприятия, стимуляцию с помощью 

самомассажа
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5.Завтрак

а) эстетическое оформление 

блюд

б) спокойный тон педагогов

в) гигиеническое полоскание 

рта

- привлечение к эстетическому оформлению блюд работников 

пищеблока

- пояснение -  какие блюда на столе, чем полезны, при 

необходимости докармливать детей

- рассказ о необходимости пользе полоскания рта

6. НОД

а) динамическая 

(физкультурная, музыкальная)

б) деятельность со статическим 

положением тела

-деятельность с сюжетом, игровая деятельность, создание 

благоприятного эмоционального фона, радости от пения, танца 

и т.д. Обязательное использование элементов пальчиковой 

гимнастики; релаксации, музыки

- использование физкультминуток, игровых и двигательных 

заданий; достижение эффекта «радости».

7.Свободная

деятельность

а) слово терапия

б) игровая деятельность

в) индивидуальная работа

-чтение сказок, потешек, стихов 

-настольные игры с любимыми игрушками 

-беседы с детьми

8. Подготовка к

прогулке,

прогулка

а) одевание

б) наблюдение

в) игры

-использование художественного слова

- подвижные игры, художественное слово

- дозируется пребывание на солнце согласно возрасту и
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г) воздушные и солнечные 

ванны

д) зимние забавы

е) дыхательные и физические 

упражнения

индивидуальным особенностям

- в зимнее время: игры со снегом, катание на санках

- строго дозированы в соответствии с возрастом, состоянием 

здоровья, временем года, обучение детей носовому дыханию 

во время прогулок и физических упражнений.

9. Возвращение с 

прогулки
использование художественного слова

10. Подготовка к 

обеду, обед

а) эстетическое оформление 

блюд

б) спокойный тон педагогов

в) гигиеническое полоскание 

рта

- привлечение к эстетическому оформлению блюд работников 

пищеблока

- пояснение -  какие блюда на столе, чем полезны, при 

необходимости докармливать детей

- рассказ о необходимости пользе полоскания рта

11. Подготовка ко 

сну

а) закаливающие мероприятия

б) функциональная музыка

в) разрешение брать с собой 

игрушки

укрывание и поглаживание

- воздушное и водное закаливание, элементы саммассажа

- успокаивающая, ласковая музыка, звучание тихое

- укладывание любимых игрушек спать, пояснение значения 

сна, укрывание с приговариванием ласковых слов, 

поглаживание по спине, голове
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детей

г) сон в хорошо проветренном 

помещении

д) соблюдение тишины

- проветривание в период прогулки детей

- соблюдение всеми сотрудниками и посетителями ДОУ 

тишины во время «тихого часа»

12. Подъем детей, 

гимнастика после 

сна

а) постепенное пробуждение и 

подъем с использованием 

функциональной музыки

б) хождение по «ребристой 

дорожке»

в) одевание

- пробуждение и подъем с учетом индивидуальных 

особенностей, под музыку «пробуждения», под одни и те же 

слова воспитателя

- профилактика плоскостопия, закаливающая процедура.

- использование потешек, стихов, сказок, шуток, поговорок

13. Полдник

а) эстетическое оформление 

блюд

б) спокойный тон педагогов

в) гигиеническое полоскание 

рта

а) привлечение к эстетическому оформлению блюд работников 

пищеблока

- пояснение -  какие блюда на столе, чем полезны, при 

необходимости докармливать детей

- рассказ о необходимости пользе полоскания рта

14. Свободная 

деятельность

б) слово терапия

в) игровая деятельность

- чтение сказок, потешек, стихов 

-настольные игры с любимыми игрушками
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г) индивидуальная работа - беседы с детьми

15. Подготовка к а) одевание - использование художественного слова

прогулке, б) наблюдение - подвижные игры, художественное слово

прогулка в) игры - дозируется пребывание на солнце согласно возрасту и

г) воздушные и солнечные индивидуальным особенностям

ванны - в зимнее время: игры со снегом, катание на санках

д) зимние забавы - строго дозированы в соответствии с возрастом, состоянием

е) дыхательные и физические здоровья, временем года, обучение детей носовому дыханию во

упражнения время прогулок и физических упражнений.

Обеспечение реализации основных направлений работы 

Техническое и кадровое обеспечение

№ Наименование мероприятия Ответственные

1 Приобретение необходимого оборудования: медицинского, спортивного Заведующий, завхоз

2 Оборудование помещений: спортивного и музыкального залов; 

групповых комнат, комнаты психологической разгрузки, кабинета 

учителя - логопеда

Заведующий, завхоз, специалисты, 

воспитатели

22



3 Пополнение среды нестандартными пособиями: мягкими модулями; 

«нестандартными» ковриками; массажерами и т.п.

Воспитатели, специалисты

4 Обеспечение условий для предупреждения травматизма (соблюдение ТБ 

при организации образовательного процесса и свободного времени, 

своевременный ремонт мебели и оборудования)

Заведующий, завхоз

Психолого - педагогическое сопровождение

№ Наименование мероприятия Ответственные

1 Разработка комплексной системы работы по сохранению и укреплению 

здоровья детей

Заведующий, старший 

воспитатель, инструктор по 

физической культуре

2 Внедрение здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс Заведующий, старший 

воспитатель, инструктор по 

физической культуре

3 Поиск, изучение и внедрение эффективных технологий и методик 

оздоровления:

- пальчиковая и артикуляционная гимнастика;

- «ребристые дорожки»;

Заведующий, старший 

воспитатель, инструктор по 

физической культуре
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- игровой массаж;

- «босо хождение»;

- подвижные игры с незначительной и умеренной психофизической 

нагрузкой.

- комплекс упражнений для профилактики плоскостопия;

- гимнастика пробуждения;

- закаливание;

- релаксация и т.п.

4 Определение содержания и структуры, разработка уровней и методик 

диагностики физического развития детей по возрастным группам

Заведующий, старший 

воспитатель, инструктор по 

физической культуре, воспитатели

5 Создание здорового психологического климата коллектива взрослых и детей Коллектив ДОУ

6 Проведение здоровьесбережения через все виды деятельности детей 

(психологический фон, длительность НОД, методы и формы, санитарно

гигиенические условия, педагогические технологии и т.п.)

Инструктор по физической 

культуре, воспитатели, 

специалисты

7 Организация работы с родителями по вопросам укрепления и сохранения 

здоровья детей в детском саду и в семье

Сотрудники ДОУ

8 Организация тесного и продуктивного контакта с социальными партнерами Сотрудники ДОУ
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9 Участие в научно-практических конференциях, семинарах, совещаниях Сотрудники ДОУ

различного уровня по вопросам оздоровления детей

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЗДРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ 

в работе с детьми дошкольного возраста.

ЦЕЛЬ: Сохранение и укрепление здоровья детей. Формирование навыков ЗОЖ.

Компоненты Периодичность Нормативные

технологий Мероприятия и их содержание использования документы и

методические пособия

1. МЕДИКО -  ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ ТЕХНОЛОГИИ

ЦЕЛЬ: Сохранение и укрепление здоровья детей.

Технологии используются воспитателем под руководством медицинского работника в соответствии с медицинскими 

правилами и нормами.

Мониторинг здоровья 1. Антропометрия детей; 3 раза в год Санитарно-

детей 2. Наблюдение за состоянием здоровья ребенка Ежедневно эпидемиологические

в течение дня; правила и нормативы
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З.Беседы с родителями во время утреннего Ежедневно СанПин 2.4.1.3049-13 от

приема детей;

4.Анализ заболеваемости детей группы Ежемесячно

13.05.2013г.

Организация здоровье 1.Рациональная и безопасная расстановка Санитарно-

сберегающей среды в мебели, игрового оборудования и материала в эпидемиологические

группе группе; правила и нормативы

2.Соблюдение правил маркировки мебели Постоянно СанПин 2.4.1.3049-13 от

(столы, стулья, кровати) и маркировки 13.05.2013г.

полотенец детей; «Комментарии к ФГОС

3.Соблюдение правил безопасного размещения дошкольного

комнатных растений в группе, содержания образования»

игрового оборудования и игрушек (чистота, Министерства

безопасность); образования и науки

4.Соблюдение светового, теплового режима и Российской Федерации

пожарной безопасности в помещениях группы; 

5.Соблюдение правил использования 

наглядного материала (в т.ч. использование 

ТСО и применение ИКТ) в НОД с детьми.

от 28.02.2014г.
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2. ФИЗКУЛЬТУРНО - ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ

ЦЕЛЬ: Развитие физических качеств, двигательной активности и становление физической культуры дошкольников. 

Приобщение воспитанников к здоровому образу жизни.

Технологии 1.Гимнестика: 1.Т.Е. Харченко

сохранения и - Утренняя гимнастика; Ежедневно в «Утренняя гимнастика в

стимулирования - Бодрящая гимнастика (после дневного сна); режимных детском саду», Мозаика -

здоровья ребёнка - Гимнастика для глаз; моментах Синтез. 2008 г.

- Дыхательные гимнастики; 2.Т.Е. Харченко

- Пальчиковая гимнастика. «Бодрящая гимнастика

2.Профилактика плоскостопия (комплексы для дошкольников»,

ортопедической гимнастики) Детство- Пресс, 2015г.

3.Динамические паузы (физкультминутки) - Ежедневно в 3. В.И.Ковалько, «Школа

профилактика утомления детей во время НОД физкультминуток», М.

образовательной деятельности. ВАКА» 2007 г.

4.Подвижные и спортивные игры на прогулке. Ежедневно 4. Г.Г. Демирчоглян,

5.Оздоровительный бег «Эффективные

(в начале бега - разогревающая гимнастика) упражнения для зрения»

6.Физкультурно-массовые мероприятия По годовому М., Сфера, 2011 г.
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(совместно с инструктором по физической 

культуре):

- Физкультурные досуги;

- Спортивные праздники;

- Дни здоровья;

- Физкультурные развлечения с родителями.

планированию

работы

5. Н.П. Недовесова. 

«Профилактика и 

коррекция плоскостопия 

у детей», СПб, 

Детство-Пресс, 2014 г.

6. Степаненкова Э.Я. 

«Сборник подвижных 

игр с детьми 2-7 лет», М. 

Мозаика - Синтез, 2014г.

7. Лысова ВЛ. Яковлева 

Т.С.

Зацепина М.Б. 

«Спортивные праздники 

и развлечения. Старший 

дошкольный возраст». - 

М. 2000 г.

Технологии

становления

1.Физкультурные занятия

(совместно с инструктором по физической

3 раза в неделю 1. Л.И. Пензулаева 

«Физическая культура в
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физической 

культуры детей

культуре);

2.Соблюдение режима двигательной активности 

детей

Ежедневно

детском саду». Старшая 

и подготовительная 

группы, М- Мозаика - 

Синтез, 2014 г.

Организация 

питания детей

1. Строгое соблюдение диеты для аллергиков.

2. Привитие культурно гигиенических навыков во 

время приема пищи;

3. Формирование навыков этикета;

4. Стимулирование детей на прием различных 

блюд меню.

Ежедневно

Санитарно

эпидемиологические 

правила и нормативы 

СанПин 2.4.1.3049-13 от 

13.05.2013г.

Организация

профилактических

мероприятий

1. Профилактические мероприятия в помещениях 

группы:

- Сквозное проветривание;

- Санация воздуха фитонцидами чеснока и хвои;

2. Витаминизация пиши (использование зеленого 

лука, чеснока), витаминизация третьего блюда (на 

пищеблоке);

Ежедневно

Постоянно

Ежедневно

Санитарно

эпидемиологические 

правила и нормативы 

СанПин 2.4.1.3049-13 от 

13.05.2013г.
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3. Закаливающие процедуры (после осмотра детей Ежедневно (в

педиатром, строго по рекомендациям врача): зависимости от

- Воздушные ванны; тёплового Схемы и методики

- Обширное умывание; режима в группе) системы оздоровления

- Полоскание горла прохладной водой после

приема пищи;

- Водные дорожки, Летом (по

- Солнечные ванны погоде)

3.ТЕХНОЛОГИИ ОБЕСПЕЧЕНИЯ СОЦИАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО БЛАГОПОЛУЧИЯ РЕБЁНКА

ЦЕЛЬ: Обеспечение эмоциональной комфортности и позитивного психологического самочувствия ребенка в детском 

саду. Сохранение и укрепление психического и социального здоровья дошкольника.

Создание условий 1. Доброжелательный стиль общения взрослого с Санитарно-

для социально- детьми; эпидемиологические

психологического 2. Комфортная организация режимных моментов; правила и нормативы

благополучия 3. Учет индивидуальных особенностей и Постоянно СанПин 2.4.1.3049-13 от

ребёнка интересов детей; 13.05.2013г.
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4. Бережное отношение к нервной системе

ребенка; Комплексная системы

5. Рациональное распределение интеллектуальных работы по сохранению и

и физических нагрузок для каждого ребенка; укреплению здоровья

6. Предоставление ребенку свободы выбора детей

деятельности

4. ТЕХНОЛОГИИ ОБУЧЕНИЯ ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ.

ЦЕЛЬ: Формирование валеологической культуры и компетентности дошкольника.

Технологии 1. Непрерывная образовательная деятельность По расписанию 1. Л.И. Пезулаева

обучения (НОД) с детьми по образовательным областям НОД «Физическая культура в

здоровому образу ОП ДО ДОУ; детском саду». Мозаика

жизни - НОД по физической культуре. 3 раза в неделю - Синтез. 2014 г.

2.Организация проблемно-игровых ситуаций по Ежедневно в

вопросам ЗОЖ и безопасности; режимных

3.Беседы с детьми по вопросам ЗОЖ. моментах

4. Валеологические развлечения и праздники По планам

(совместно со специалистами ДОУ). инструктора по ФК
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5. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКОЕ ПРОСВЕЩЕНИЕ РОДИТЕЛЕЙ.

ЦЕЛЬ: Формирование валеологической образованности родителей (законных представителей) воспитанников группы, 

приобщение родителей к работе по сохранению и укреплению здоровья их детей.

1. Подготовка информационного материала для родителей 

по вопросам ЗОЖ и безопасности жизнедеятельности.

Постоянно в течение учебного года

2.Консультации и беседы с родителями (индивидуальные 

и подгрупповые) по вопросам здоровьесбережения.

Постоянно

3.Родительские собрания с обсуждением вопросов по 

ЗОЖ.

В течение года

Система комплексного подхода к реализации физкультурно-оздоровительных мероприятий.
Воспитатель •  Создает условия эмоционального комфорта для общения с детьми и 

родителями.
•  Воспитывает у детей желание быть здоровыми.
•  Создает предметную среду в группе и на участке для занятий физической 

культурой.
•  Планирует и организует закаливающие профилактические мероприятия с 

детьми.
Инструктор ФК •  Использует различные типы физкультурных занятий.

•  Организует с детьми индивидуальную работу по физическому воспитанию.
•  Формирует у детей потребность в ежедневных упражнениях и здоровом
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образе жизни.
•  Проводит коррекционную работу.

Музыкальный руководитель • Организует музыкально - ритмическую деятельность дошкольников.
• Осуществляет музыкотерапию.
• Помогает осуществлять музыкальное сопровождение детей в течение всего 

дня.
• Способствует профилактике и устранению психоэмоционального 

напряжения, бодрит, заражает энергией, создает хорошее настроение.
Учитель-логопед • Осуществляет коррекцию звукопроизношения.

• Обогащает активный и пассивный словарь ребенка.
• Формирует правильный (лексический и грамматический) строй речи.
• Способствует развитию психических функций.
• Проводит психокоррекционную работу (индивидуальную и групповую).
• Проводит текущее обследование детей.
• Консультирует родителей и педагогов.

Педиатр, медсестра • Проводит лечебно-профилактические мероприятия.
• Закаливание.
• Вакцинация.
• Витаминизация.
• Медикаментозная помощь.
• Кварцевание помещений сада.
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МОДЕЛЬ РЕЖИМА ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ
2 группа раннего возраста (1,5 -  3 года)

Д ви гательны й реж им А лгоритм
проведения

Д лительность П рим ечание

Утренняя гимнастика (по желанию 
детей) ежедневно 5-6 мин.

Кол-во ОРУ: 3-4 (повторы 4-5 раз)
Формы проведения занятий: традиционные, игровое, сюжетно-игровое

М узыка 2 раза в 
неделю

10 мин. Обязательная часть занятия - музыкально -  ритмические движения

Физическая культура в помещении 

Физическая культура на улице

2 раза в 
неделю 
1 раз в 

неделю

10 мин.
вводная -  1- 2 мин. 
основная -  6 - 7 мин. 
заключит. -  1 - 2 
мин.

Кол-во ОРУ: 4 - 5 (повторы 4-5 раз),
Кол-во ОД: 2 - 3 (одно новое),
Формы проведения занятий: учебно -  тренировочное, тематическое, игровое, 
сюжетное

Физкультминутка (в середине 
статического занятия)

ежедневно 3 -5 мин. Комплекс состоит из 2 - 3 упражнений (в зависимости от вида и содержания 
занятия)
Картотека физкультминуток

Подвижные и спортивные игры и 
упражнения на прогулке, в 
режимные моменты

ежедневно 10-15 мин. 2 - 3 игры разной подвижности

Активный двигательный подъем ежедневно 5-10 мин. После сна
Картотека гимнастик

Дыхательная гимнастика ежедневно 1-2 упр.
единовременно

Используется при проведении утренней и бодрящей гимнастики после сна, 
физкультурных занятий, в индивидуальной работе с детьми.

Инд. работа с детьми по развитию 
движений

ежедневно 5-10 мин. Утром и вечером, на прогулке

Самостоятельная деятельность 
детей

ежедневно В течение дня Центр физкультуры и спорта

Динамическая пауза По
необходимост

и

5-10 мин. Вместо вечерней прогулки

Игры с движениями и 
словами

ежедневно 5-10 мин. Утром и вечером перед проведением режимных моментов, на прогулке
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МОДЕЛЬ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА
2 младшая группа (3 -  4 года)

Д ви гательны й реж им А лгоритм
проведения

Д ли тельность П рим ечание

Утренняя гимнастика (по желанию 
детей) ежедневно 5-6 мин.

Кол-во ОРУ: 3-4 (повторы 4-5 раз)
Формы проведения занятий: традиционные, игровое, сюжетно-игровое

М узыка 2 раза в неделю 15 мин. Обязательная часть занятия - музыкально -  ритмические движения
Физическая культура в помещении 

Физическая культура на улице

2 раза в неделю 

1 раз в неделю

15 мин.
вводная -  1-2 мин. 
основная -11-13 мин. 
заключит. - 1-2 мин.

Кол-во ОРУ: 4-5 (повторы 4-5 раз),
Кол-во О.Д.: 2-3 (одно новое),
Формы проведения занятий: учебно -  тренировочное, тематическое, 
игровое, сюжетное, комплексное, контрольно -  учётное, соревнования

Физкультминутка (в середине 
статического занятия)

ежедневно 3 - 5 мин. Комплекс состоит из 3-5 упражнений (в зависимости от вида и содержания 
занятия)
Картотека физкультминуток

Подвижные и спортивные игры и 
упражнения на прогулке, в режимные 
моменты

Ежедневно 2 
раза (утром и 

вечером)

15 - 20 мин. 2-3 игры разной подвижности 
Картотека игр

Целевые прогулки по территории д/с 1 раз в неделю 15 мин. по плану образовательной работы
Ф изкультурный досуг 1 раз в месяц 20 мин. Первая неделя месяца
Неделя здоровья 1 раз в квартал В течение недели Ноябрь, февраль, май, август
Активный двигательный подъем ежедневно 5 - 10 мин. После сна

Картотека гимнастик
Дыхательная гимнастика ежедневно 1 - 2 упр. 

единовременно
Используется при проведении утренней и бодрящей гимнастики после сна, 
физкультурных занятий, в индивидуальной работе с детьми.

Инд. раб. с детьми по развитию 
движений

ежедневно 5 - 10 мин. Утром и вечером, на прогулке

Самостоятельная деятельность детей ежедневно В течение дня Центр физкультуры и спорта

Динамическая пауза По
необходимости

5 - 10 мин. Вместо вечерней прогулки

Ф изкультурный праздник - -
Игры с движениями и 
словами

ежедневно 5 - 10 мин. Утром и вечером перед проведением режимных моментов, на прогулке
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МОДЕЛЬ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА
Средняя группа (4 -  5 лет)

Д ви гательны й реж им А лгоритм
проведения

Д лительность П рим ечание

Утренняя гимнастика (по желанию Кол-во ОРУ: 3-4 (повторы 4-5 раз)
детей) ежедневно 6 - 8 мин. Формы проведения занятий: традиционные, игровое, сюжетно-игровое
М узыка 2 раза в неделю 20 мин. Обязательная часть занятия - музыкально -  ритмические движения

Физическая культура в помещении 2 раза в неделю 20 мин.
вводная -  2 - 3 мин. 
основная - 15 мин.

Кол-во ОРУ: 4-5 (повторы 4-5 раз),
Кол-во О.Д.: 2-3 (одно новое),
Формы проведения занятий: учебно -  тренировочное, тематическое,

Физическая культура на улице 1 раз в неделю заключит. - 2 -  3 мин. игровое, сюжетное, комплексное, контрольно -  учётное, соревнования
Физкультминутка (в середине 
статического занятия)

ежедневно 3 - 5 мин. Комплекс состоит из 3-5 упражнений (в зависимости от вида и содержания 
занятия)
Картотека физкультминуток

Подвижные и спортивные игры и 
упражнения на прогулке, в режимные 
моменты

Ежедневно 2 
раза (утром и 

вечером)

20 - 25 мин. 2-3 игры разной подвижности 
Картотека игр

Целевые прогулки по территории д/с 1 раз в неделю 20 мин. По плану образовательной работы
Ф изкультурный досуг 1 раз в месяц 20 мин. Вторая неделя месяца
Неделя здоровья 1 раз в квартал В течение недели Ноябрь, февраль, май, август
Активный двигательный подъем ежедневно 5 - 10 мин. После сна

Картотека гимнастик
Дыхательная гимнастика ежедневно 5-10 мин Используется при проведении утренней и бодрящей гимнастики после сна, 

физкультурных занятий, в индивидуальной работе с детьми.
Инд. раб. с детьми по развитию 
движений

ежедневно 5-10 мин Утром и вечером, на прогулке

Самостоятельная деятельность детей ежедневно В течение дня Центр физкультуры и спорта

Динамическая пауза По
необходимости

5-10 мин. Вместо вечерней прогулки

Ф изкультурный праздник 2 раза в год До 45 мин. Зимний и летний
Игры с движениями и 
словами

ежедневно 5-10 мин. Утром и вечером перед проведением режимных моментов, на прогулке
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МОДЕЛЬ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА
Старшая группа (5 -  6 лет)

Д ви гательны й реж им А лгоритм
проведения

Д лительность П рим ечание

Утренняя гимнастика (по желанию 
детей)

ежедневно 8 - 10 мин. Кол-во ОРУ: 3-4 (повторы 4-5 раз)
Формы проведения занятий: традиционные, игровое, сюжетно-игровое

М узыка 2 раза в неделю 25 мин. Обязательная часть занятия - музыкально -  ритмические движения
Физическая культура в помещении 2 раза в неделю 25 мин.

вводная -  3 мин. 
основная - 20 мин.

Кол-во О РУ : 4-5 (повторы 4-5 раз),
Кол-во О.Д.: 2-3 (одно новое),
Формы проведения занятий: учебно -  тренировочное, тематическое,

Физическая культура на улице 1 раз в неделю заключит. - 2 - 3 мин. игровое, сюжетное, комплексное, контрольно -  учётное, соревнования
Физкультминутка (в середине 
статического занятия)

ежедневно 3 - 5 мин. Комплекс состоит из 3-5 упражнений (в зависимости от вида и содержания 
занятия)
Картотека физкультминуток

Подвижные и спортивные игры и Ежедневно 2 25 - 30 мин. 2-3 игры разной подвижности
упражнения на прогулке, в режимные 
моменты

раза (утром и 
вечером)

Картотека игр

Целевые прогулки по территории д/с 1 раз в неделю 15 мин. По плану образовательной работы
Ф изкультурный досуг 1 раз в неделю 30 - 45 мин. Третья неделя месяца
Неделя здоровья 1 раз в квартал В течение недели Ноябрь, февраль, май, август
Активный двигательный подъем ежедневно 5 - 10 мин. После сна

Картотека гимнастик
Дыхательная гимнастика ежедневно

5-10 мин
Используется при проведении утренней и кор. гимнастики после сна, 
физкультурных занятий, в индивидуальной работе с детьми.

Инд. раб. с детьми по развитию
движений ежедневно 5-10 мин Утром и вечером, на прогулке
Самостоятельная деятельность детей ежедневно В течение дня Центр физкультуры и спорта

Динамическая пауза По
необходимости

5-10 мин. Вместо вечерней прогулки

Ф изкультурный праздник 2 раза в год 1 час Зимний и летний
Игры с движениями и 
словами

ежедневно 5-10 мин Утром и вечером перед проведением режимных моментов, на прогулке
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МОДЕЛЬ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА
Подготовительная к школе группа (6 -  7 лет)

Д ви гательны й реж им А лгоритм
проведения

Д лительность П рим ечание

Утренняя гимнастика (по желанию 
детей) ежедневно 10 - 12 мин.

Кол-во ОРУ: 3-4 (повторы 4-5 раз)
Формы проведения занятий: традиционные, игровое, сюжетно-игровое

М узыка 2 раза в неделю 30 мин. Обязательная часть занятия - музыкально -  ритмические движения
Физическая культура в помещении 

Физическая культура на улице

2 раза в неделю 

1 раз в неделю

30 мин.
вводная -  3 -  4 мин. 
основная - 22 - 25 
мин.
заключит. -  2 - 3 
мин.

Кол-во ОРУ: 4-5 (повторы 4-5 раз),
Кол-во О.Д.: 2-3 (одно новое),
Формы проведения занятий: учебно -  тренировочное, тематическое, 
игровое, сюжетное, комплексное, контрольно -  учётное, соревнования

Физкультминутка (в середине 
статического занятия)

ежедневно 3 - 5 мин. Комплекс состоит из 3-5 упражнений (в зависимости от вида и содержания 
занятия)
Картотека физкультминуток

Подвижные и спортивные игры и 
упражнения на прогулке, в режимные 
моменты

Ежедневно 2 
раза (утром и 

вечером)

30 -  40 мин. 2-3 игры разной подвижности 
Картотека игр

Целевые прогулки по территории и вне 
территории д/с

1 раз в неделю 15 мин. По плану образовательной работы

Ф изкультурный досуг 1 раз в неделю 40 мин. Четвёртая неделя месяца
Неделя здоровья 1 раз в квартал В течение недели Ноябрь, февраль, май, август
Активный двигательный подъем ежедневно 5 - 10 мин. После сна. Картотека гимнастик
Дыхательная гимнастика ежедневно 1 - 2 упр. Используется при проведении утренней и бодрящей гимнастики после сна, 

физкультурных занятий, в индивидуальной работе с детьми.
Инд. раб. с детьми по развитию 
движений ежедневно 5-10 мин Утром и вечером, на прогулке
Самостоятельная деятельность детей ежедневно В течение дня Центр физкультуры и спорта
Динамическая пауза По

необходимости
5-10 мин. Вместо вечерней прогулки

Ф изкультурный праздник 2 раза в год 1 час Зимний и летний
Игры с движениями и 
словами

ежедневно 5-10 мин Утром и вечером перед проведением режимных моментов, на прогулке
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Методики проведения
закаливающих 

и оздоравливающих 

процедур
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ПРИНЦИПЫ ЗАКАЛИВАНИЯ:

- ПОСТЕПЕННОСТЬ увеличения дозировки

- ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ от легкого к сложному

- СИСТЕМАТИЧНОСТЬ начатых процедур

- КОМПЛЕКСНОСТЬ

- УЧЕТ индивидуальных особенностей ребенка и состояния его здоровья

- РАЦИОНАЛЬНЫЙ выбор процедур и мероприятий

Закаливание воздухом 

Проветривание помещений.

Для детского дошкольного возраста необходимо, прежде всего, создать оптимальный, воздушный режим в 

помещении - это основное условие эффективности закаливания. Физиологическое действие свежего воздуха 

выражается в улучшении регуляции жизненных процессов, повышения обмена веществ, улучшении 

эмоциональной настроенности, что в совокупности  ведет к улучш ению  развития и укрепления 

сопротивляемости организма.

Наилучшая температура воздуха в помещении, где находятся дети в возрасте:

• 1,5 года - 3 лет - + 20°С

• З года - 7лет - + 18°С, +20°С

При такой температуре напряжение процессов терморегуляции у ребенка минимальное.

Проветривание проводят:

1) утром перед приходом детей;
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2) во время прогулки;

4) во время дневного сна;

Во время прогулок следует проводить сквозное проветривание (заканчивать его за 15-30 минут до возвращения 

детей).

В помещении ребенка следует одевать

• при температуре воздуха + 16°С + 18°С - в 3 слоя одежды: белье, платье (рубашка), кофта, колготки, тапки.

• при температуре воздуха + 19°С + 20°С - в 2 слоя одежды: белье, платье (рубашка), гольфы, тапки.

• при температуре воздуха + 22°С + 24°С - платье (рубашка), носки, босоножки

Во время утренней гимнастики и физкультурных занятий дети должны быть одеты в облегченную одежду: 

шорты, футболка, носки.

З а к а л и в а н и е  воздушное 

(в группе)

■ Принимать воздушные ванны продолжительностью до 5 -10 минут во время переодевания ко сну, 

после сна.

Прогулка

Дети дошкольного возраста должны гулять не менее 2 раз в день в общей сложности 3-4 часа.

«Нельзя забывать, что день, проведенный ребенком без прогулки, потерян для его здоровья» - говорил Г.Н. 

Сперанский.
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Эффективность прогулки зависит от организации прогулки, размеров и устройства площадок. Площадки, кроме 

игрового оборудования, должны иметь навес-веранду с глухой стеной, обращенной в неветряную сторону, что 

практически делает возможным организацию прогулок вне зависимости от «каприза погоды».

Босохождение

Ходьба босиком - это своеобразные сеансы точечного массажа и закаливания, поскольку на стопах 

имеется представительство всего организма и есть также закаливающая зона, Вот почему всякая возможное 

побегать ребенку босиком - лишний шаг к здоровью.

Ходьба босиком по ребристой доске (массажному коврику) перед сном и после сна ежедневно.

Воздушные ванны

Проводятся с детьми при температуре воздуха + 22°С, + 24°С.

Детям 2-3 лет начинать с 5 минут, постепенно увеличивая время процедуры до 30 минут.

Детям 3-7 лет начинать с 10 - 15 минут, постепенно увеличивая время процедуры до одного часа.

Для поддержания закаливающего эффекта следует широко использовать в летнее время игры с водой, игры в 

плескательных бассейнах, ручейках. Вода при этом должна быть не ниже +20°С. Постепенно увеличивается время 

экспозиции с 30 секунд до 5-10 минут.

Солнечные ванны

Проводят с 9 до 11 часов утра при температуре воздуха не менее + 20° С и не более + 32° С не раньше, чем через 

1,5-2 часа после приема пищи.

Детям 2-3 лет начинать с 4 минут, постепенно увеличивая время процедуры, прибавляя по 2 минуты в день, до 

20- 30 минут.
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Детям 3-7 лет начинать с 4 минут, постепенно увеличивая время процедуры, прибавляя по 2 минуты в день, до 

30-40 минут.

Имеется ряд противопоказаний к использованию солнца в целях закаливания. Облучение прямыми солнечными 

лучами не рекомендуется всем детям первого года жизни и детям более старшего возраста, страдающим резким 

отставанием физического развития, малокровием, повышенной нервной возбудимостью, в острый период 

заболевания. В этих случаях используется облучение рассеянным и отраженным солнечными лучами.

Методика оздоровительного бега.

Проводится ежедневно в конце утренней гимнастики (в конце прогулки).

1. Проводится разминка (приседание и разного рода ходьба с бегом на месте)

2. Бег стайкой по дистанции (взрослый бежит вместе с детьми и находится то сбоку, то спереди, то сзади)

3. Заканчивается бег с большим замедлением темпа

4. Переход на ходьбу с выполнением упражнений для регулировки дыхания

5. Выполнение движений на расслабление 

Принуждение к бегу не допустимо!

Дистанция:

80 - 100 м для детей 4 -5  лет; 150 - 200 м для детей 5 -6  лет; 500 м для детей 6 - 7  лет 

Дыхательная гимнастика

Цель: Обеспечить полноценную работу бронхов, очистить слизистую дыхательных путей, укрепить 

дыхательную мускулатуру.

Методические рекомендации:
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На счет 1-2-3-4-5 медленно вдохнуть, набрать полную грудь воздуха, задержать дыхание, медленно на 

счет 1-2-3-4-. ..-10 выдохнуть весь воздух до последнего.

Закаливающее носовое дыхание (элементы)

для детей 3 - 7 лет

1. Глубокий вдох - выдох через нос с произношением звука "М...М" (рот плотно закрыт).

2. Выдох через нос - короткими толчками (рот плотно закрыт).

3. Выдох поочередно через левую и правую ноздрю (другая прижата пальцем) - рот закрыт (10 раз).

Дыхательная гимнастика

1. «ЧАСИКИ». Стать прямо, ноги слегка расставить (машина между ног проедет) руки опустить. 

Размахивая прямыми руками вперёд и назад, произносить «тик -  так» (6-7 раз).

2. «ПЕТУШОК». Стать прямо, ноги слегка расставить, руки опустить. Поднять руки в стороны - 

(вдохнуть), а затем похлопать ими по бёдрам со словами «ку-ка-ре-ку» (выдох) (4раза).

3. «ПАРОВОЗИК». Ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговаривая «чух -чух- 

чух» (повторять в течение 20 сек.).

Эти упражнения можно включать в комплекс утренней гимнастики, разминки после сна, на прогулке (но не 

менее 2-х раз в день).

Очистительное дыхание.

При появлении первых признаков насморка в течение дня несколько раз повторить следующее упражнение: 

сделать несколько коротких частых вдохов подряд через нос, затем сделать глубокий выдох (это упражнение 

способствует быстрому высушиванию слизистой носа).
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Закаливание водой

Методика обширного умывания.

1. Открыть кран с водой, намочить правую ладошку и провести ею от кончиков пальцев до локтя левой руки.

То же - наоборот.

2. Намочить обе ладошки, положить их сзади на плечо и провести одновременно к подбородку.

3. Намочить правую ладошку и сделать круговое движение по верхней части груди.

4. Намочить обе ладошки и умыть лицо.

5. Ополоснуть, «отжать» руки, вытереть насухо.

Обширное умывание служит не только оздоровлению детей, но и приучает к здоровому образу жизни с 

применением гигиенических процедур.

Г игиена полости рта.

Ежедневно полоскать рот после каждого приема пищи водой комнатной температуры.

Хорошим средством закаливания и предупреждения заболеваний зубов, слизистой рта и носоглотки является 

систематическое простое полоскание рта кипяченой водой комнатной температуры. Приучать детей полоскать рот 

можно с 2-3 лет. С 4-5 лет можно приучать полоскать горло. На полоскание используют 1/3-1/2 стакана воды. 

Бульканье воды в горле нужно проводить как можно дольше. Полоскание горла утром после сна и вечером перед 

сном является эффективным средством предупреждения ангин и разрастания аденоидов и миндалин.

Солевые дорожки

Эффективным средством закаливания является хождение по солевым дорожкам. Эффект дорожек заключается в том, 

что соль раздражает стопу ребенка, богатую нервными окончаниями.
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Процедура состоит в следующем:

Берутся три полотенца. Первое полотенце опускается в солевой раствор (на 1л. воды 90 грамм соли) и затем 

расстилается на полу. Второе полотенце, намоченное в пресной воде комнатной температуры, кладется рядом с первым. 

Третье полотенце остается сухим. Ребенок встает ногами на первое полотенце выполняет притопывание, прыжки и т.д. в 

течение 4 -5  минут, затем переходит на второе полотенце, стирает соль подошвы ног, будто бы он пришел с улицы, и 

вытирает ноги о половик, а затем переходит на сухое полотенце и вытирает ступни ног насухо.

Важным моментом при проведении закаливания на солевых дорожках является то, что стопа должна быть 

предварительно разогрета. С этой целью используется массажеры для стоп (пуговичные и палочные дорожки, 

упражнения для стоп: покачивание вперед - назад на стопе ходьба на носках, прыжки и т.д.).

Противопоказания для проведения закаливающих процедур

1. Острые заболевания, сопровождающиеся повышением температуры тела.

2. Повышение возбудимости, раздражительности, жалобы на усталость. Ухудшение сна в результате 

закаливающих процедур.

3. При появлении негативных показателей надо немедленно внести поправки в организацию закаливающих и 

оздоровительных мероприятий для каждого ребенка.

Одновременно следует ознакомить родителей с методикой закаливающих процедур и рекомендовать 

соблюдения их дома.
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