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Организованная двигательная деятельность 

 
Утренняя гимнастика (ежедневно) 

Занятия физкультурой (2 раза в неделю) 

Подвижные игры на первой и второй прогулках (ежедневно) 

Самостоятельная двигательная деятельность с разными физкультурными 

пособиями:  

- утром  

- после завтрака  

- на прогулке  

- после сна  

- на второй прогулке 

Базовая и игровая деятельность 

Закаливание:  

- оздоровительные прогулки, ежедневно;  

- умывание прохладной водой перед приемом пищи, после каждого загрязнения 

рук;  

- полоскание рта после каждого принятия пищи и после сна водой комнатной 

температуры (прохладной)  

- воздушные ванны после сна, на занятии по физкультуре  

- ходьба босиком в обычных условиях и по ребристым дорожкам после сна, на 

занятиях физкультурой (время увеличивается постепенно) 

Система мероприятий в старшей группе будет отличаться от 

приведенной  двигательным режимом и более сильными дозами закаливания 

(например, умывание, полоскание горла может проводиться прохладной, холодной и 

даже ледяной водой, увеличивается продолжительность воздушных ванн и ходьбы 

босиком и т.п.). 



Оздоровительная работа 

 
Сквозное проветривание  

2. Санитарный режим  

3. t0= 20-22С  

4. Индивидуализация режимных процессов с учетом здоровья и развития детей  

5. Оптимальный двигательный объем (4 ч в день)  

6. Утренняя гимнастика  

7. Физкультурные занятия  

8. Подвижные игры  

9. Закаливание:  

       - оздоровительные прогулки;  

       - умывание прохладной водой;  

       - воздушные ванны:  

        а) гимнастика после сна (с элементами дыхательной гимнастики);  

        б) дорожка здоровья;  

        в) облегченная одежда;  

        г) сон с открытой фрамугой.  

10. Употребление лука, чеснока в осенне-зимний период  

11. Употребление витаминов в период вспышки заболеваний  

12. Витаминизация III блюда. 



                 Основные принципы и средства закаливания 
 

            С давних времен использовались и сейчас остаются основными и самыми 

действенными средства закаливания естественные силы природы: солнце, воздух и 

вода. 

 Целью физического воздействия является воспитание здоровых, стойких, 

мужественных людей, активных строителей коммунистического общества и 

бесстрашных защитников Родины. Закаливание организма детей служит той же цели. 

При закаливании надо руководствоваться определенными принципами, к числу таких 

относятся: постепенность, систематичность, учет индивидуальных особенностей 

ребенка. Если не будут соблюдаться эти принципы, то закаливание будет носить 

случайный характер. 

Нельзя предъявлять слишком больших требований к неподготовленному организму, - 

он может не справиться с ними. Соблюдение принципа постепенности особенно важно 

для детей, так как детский организм еще не обладает большой сопротивляемостью. 

Чтобы был эффект от закаливания необходимо постепенно усиливать нагрузку. 

Нельзя прерывать начатые мероприятия. Но систематичность нужна не только в 

проведении того или иного специального мероприятия. Если проводятся все 

мероприятия, а дети мало гуляют, одеваются слишком тепло, не в соответствии с 

погодой, то закаливание нельзя считать полноценным. Закаливание должно проводится 

систематично, лучше всего с самого рождения и продолжаться в течение всей жизни. 

Необходимо также считаться с индивидуальными особенностями ребенка. 

        Есть дети чувствительные, к ним применяются более нежные средства 

закаливания или более постепенно, осторожно, но совсем отказываться от средств 

закаливания нецелесообразно. Дети должны принимать активное участие в 

закаливающих мероприятиях, знать порядок их проведения. 

Большое значение имеет и заинтересованность детей. Личный пример взрослых также 

имеет большое значение: если взрослые сами боятся холода, не любят прогулок, вряд 

ли они смогут воспитать детей закаленными 



Существует несколько отдельных способов закаливания 

водой 
Обтирание- самая нежная из всех водных процедур. Его можно применять во всех 

возрастах, начиная с младенческого. Обтирание производится смоченной в воде 

материей, ткань которой должна удовлетворять следующим условиям: хорошо 

впитывать воду, не быть слишком мягкой.  

После обтирания тело растирают сухим полотенцем. Обтирание сопровождается 

легким массирующим действием, а массаж всегда делают от периферии к центру, 

поэтому конечности надо обтирать снизу вверх (руки от кисти, ноги от стопы). 

Снижение температуры на один градус через 2-3 дня.  

Обливание- бывает местное и общее. Местное обливание: обливание ног, чаще всего 

используется в яслях и младших группах. Начальная температура воды +30, затем 

доводят до +18, а в старших группах до +16. Время обливания ног 20-30 секунд.  

Общее обливание надо начинать с более высокой температуры преимущественно 

летом, а в осенне-зимний период надо организовать так, чтобы вода охватывала 

возможно большую поверхность тела, спину, затем грудь и живот, затем правый и 

левый бок. После окончания - растереть полотенцем. Время под струей 20-40 секунд. 

Душ действует сильнее, чем простое обливание. Вода из душа оказывает массирующее 

действие, ощущается как более теплая, чем даже вода при обливании.  



Существует несколько отдельных способов закаливания 

воздухом 
Воздух - это среда, постоянно окружающая человека. Он соприкасается с кожей - 

непосредственно или через ткань одежды и со слизистой оболочкой дыхательных 

путей. 

 Закаливание воздухом начинается с проветривания помещения, в результате которого 

температура воздуха в комнате должна снизиться более чем на 1°С. Помещение 

проветривают несколько раз в день в холодное время года и постоянно в теплое. 

       Наиболее мягкой закаливающей процедурой являются воздушные ванны. Сначала 

проводятся местные воздушные ванны, когда у ребенка обнажены только руки и ноги 

(например, во время утренней гимнастики). Позднее применяют общие воздушные 

ванны при обнажении всего тела ребенка. Продолжительность воздушной ванны 

увеличивается постепенно, достигая 5-8 мин. 

          Температуру воздуха в помещении надо постепенно снижать на 1-2°С через 2-3 

дня. Начинают закаливающие процедуры при обычной температуре воздуха 21-22°С. 

Конечная температура воздуха 16-18°С. При этом необходимо следить за признаками 

переохлаждения (появления «гусиной кожи»). У детей с аллергическими реакциями 

охлаждение организма наступает быстрее. 



Существует несколько отдельных способов закаливания 

солнцем 

 
Закаливающее значение действия солнца своеобразно. Солнце является сильно 

действующим средством закаливания. Солнечные лучи оказывают на организм общее 

укрепляющее действие, повышают обмен веществ в организме, лучше становится 

самочувствие, сон, кожа лучше регулирует теплообмен. Но солнце может оказывать и 

отрицательное действие. Поэтому надо к этой процедуре подходить очень осторожно. 

У младших детей особенно полезны солнечные ванны, но важен при этом 

индивидуальный подход. Проводить солнечные ванны надо в движении, но игры надо 

проводить спокойного характера. Солнечные ванны увеличиваются постепенно: 

- в младших группах до 20-25 мин. 

- в старших группах до 30-40 мин. 

Солнечные ванны лучше принимать с 8 до 9 ч и с 15 ч до 16 ч. Начинать надо после 

еды, чтобы прошло не меньше полутора часа, и до начала еды за полчаса. Надо 

опасаться перегревов. Нужны светлые панамки. Если ребенок перегрелся, надо 

накрыть лицо полотенцем, отвести в тень, умыть,  дать воды. 

 В детском саду закаливание осуществляется путем включения элементов закаливания 

в повседневную жизнь детей и проведения специальных мер закаливания. Закаливание 

в режим дня повседневной жизни сводится к следующему: 

 а) создание привычки к широкому пользованию свежим наружным воздухом в 

помещении; 

б) рациональная одежда; 

в) длительное пребывание на воздухе независимо от погоды;  

г) воспитание привычки к холодной воде. 

Применение закаливания несколько видоизменяется в зависимости от времени года  и 

от возраста детей. 

         Все закаливающие процедуры должны проводиться ежедневно. Обтирание и 

обливание проводятся после сна, строго под наблюдением медицинских работников. 



Чтоб здоровье сохранить, научись его ценить 

 
Оздоровление малыша должно включать в себя различные компоненты, совокупность 

которых можно назвать как «здоровый образ жизни» ребенка. Здоровье ребенка 

обеспечивается с помощью организации здорового образа жизни, компонентами 

которого являются: 

- физическое здоровье ребенка (закаливание, правильное питание, режим дня, 

гимнастика, подвижные игры, личная гигиена и др.) 

- психологическое здоровье ребенка (интерес, желание, потребности, эмоциональный 

комфорт) 

- социальное здоровье (поведение, общение, опыт, практика) 

- нравственное здоровье (здоровый образ жизни, дружба, доброжелательность, 

сотрудничество) 

- интеллектуальное здоровье (навыки, знания, способности, умения) 

Вот эти все компоненты нужно внести в жизнь ребенка, чтобы сохранить и укрепить 

здоровье малыша. Рациональная организация двигательной активности - важное 

условие для роста и развития детского организма, ведь чем активнее работают мышцы, 

тем более жизнеспособен человек. Нагружая мышечную систему мы не только 

воспитываем ребенка сильным и ловким, но и развиваем его внутренние органы, 

сердце, легкие, таким образом напряженная работа скелетно-мышечной система ведет 

к совершенствованию всех органов и систем, делает организм ребенка особенно 

прочным, а главное здоровым. 

Уделите внимание психическому здоровью - ведь счастлив тот ребенок которому 

комфортно и уютно. 

Режим дня ребенка, должен быть стабильным, гибким и динамичным, должен 

предусматривать разнообразную деятельность ребенка с учетом состояния здоровья 

детей и возрастных особенностей. Родители и педагоги мы не должны забывать, что 

нужно создавать такие условия, которые бы удовлетворяли детское любопытство. У 

детей должна быть насыщенная разными событиями жизнь! И тогда вашему малышу 

времени болеть просто не будет… 

Обязательно нужно уделить внимание эффективному закаливанию, в коже ребенка 

заложено огромное количество нервных окончаний, воздействие на них благотворно 

повлияют на всю нервную систему, а через нее и на все органы. Закаливание поможет 

улучшить деятельность нервной системы, сердца, обмен веществ, аппетит, организм 

ребенка адаптируется к окружающей обстановке, повысится сопротивляемость к 

заболеваниям. 

Спорт должен стать неотъемлемой частью любого человека заботящегося о 

своем здоровье. 



От чего же зависит здоровье ребенка? 

 
Статистика утверждает, что на 20% от наследственных факторов, на 20% - от условий 

внешней среды, т. е. экологии, на 10% - от деятельности системы здравоохранения, а на 

50% - от самого человека, от того образа жизни, который он ведёт. 

Если на первые 50% здоровья мы, воспитатели, повлиять не можем, то другие 50% мы 

можем и должны дать нашим воспитанникам. 

Дошкольный период является наиболее благоприятным для формирования здорового 

образа жизни. Осознание ребенком своего "Я", правильное отношение к миру, 

окружающим людям — все это зависит от того насколько добросовестно, с любовью, 

грамотно воспитатель строит свою работу. 

Педагогическая задача состоит в том, чтобы не задавить ребенка потоком пока еще 

неосознанной информации, а дать возможность поразмышлять, подумать, 

прислушаться к своему организму. 

Здоровый образ жизни — это не просто сумма усвоенных знаний, а стиль жизни, 

адекватное поведение в различных ситуациях. Дети могут оказаться в неожиданных 

ситуациях на улице и дома, поэтому главной задачей является развитие у них 

самостоятельности и ответственности. Все, чему мы учим детей, они должны 

применять в реальной жизни. 



Особое внимание следует уделять следующим 

компонентам ЗОЖ 

 
• Занятия физкультурой, прогулки. 

• Рациональное питание, соблюдение правил личной гигиены: закаливание, создание 

условий для полноценного сна. 

• дружелюбное отношение друг к другу, развитие умения слушать и говорить, умения 

отличать ложь от правды 

• Бережное отношение к окружающей среде, к природе 

• Медицинское воспитание, своевременное посещение врача, выполнение различных 

рекомендаций 

• Формирование понятия "не навреди себе сам". Нет задачи важнее и вместе с тем 

сложнее, чем вырастить здорового человека. 

В настоящее время значительно возросло количество детей с плохим здоровьем, 

появляется все больше детей с частыми простудными заболеваниями, излишним 

весом, нарушениями осанки. Этот перечень можно было бы продолжать еще очень 

долго. Причин сложившейся ситуации множество, но одна из основных — 

малоподвижный образ жизни. Дома родители предпочитают завлечь ребёнка 

спокойными играми: в лучшем случае рисованием, интеллектуальными или другими 

настольными играми, в худшем - просмотром телепередач или видеофильмов. И это 

вполне понятно: родители хотят отдохнуть после напряженного рабочего дня, в 

квартирах много мебели и мало места, а ребенок, разбегавшись, может получить 

травму или что-то разбить. Пусть лучше посидит — спокойнее будет. 

Движение - врожденная потребность человека, от удовлетворения которой зависит 

его здоровье. Поэтому крайне необходимо удовлетворить потребность ребенка в 

движении. Оно служит важным условием формирования всех систем и функций 

организма, одним из способов познания мира, ориентировки в нем, а также средством 

всестороннего развития дошкольника. 

Необходимо пересмотреть равнодушное, потребительское отношение к своему 

организму. Ведь зачастую проявлять беспокойство мы начинаем только тогда, когда 

болезнь уже на пороге. Следует изменить пассивный образ жизни на здоровый, 

пронизанный вдумчивой заботой и любовью к своему телу, душе, научиться всему, что 

нам помогает, и отторгнуть то, что явно лишнее, ненужное, приобщить к здоровому 

образу жизни детей 
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