Программное содержание воспитания здорового образа жизни дошкольников
Организация утренней гимнастики на свежем воздухе
Утренняя гимнастика по своей сути является утренней прогулкой так как во время ее дети не только бегают и выполняют физические упражнения, но и играют, им также предоставляется время для свободной деятельности. 

Что касается усвоения кислорода тканями и органами, то во время физических упражнений на свежем воздух этот процесс протекает интенсивнее. И в этом отношении наша получасовая утренняя гимнастика на свежем воздухе равняется обычной часовой прогулке.
Комплексы утренней гимнастики составляются воспитателем на основе имеющегося у детей двигательного опыта.  На каждый месяц составляется три-четыре комплекса:
1. для хорошей погоды;

2. на случай мороза, затяжного дождя;

3. на случай порывистого ветра;

4. на случай сырой, промозглой погоды или моросящего дождя.

В соответствии с погодой воспитатель использует тот или иной вариант утренней гимнастики.  Утренняя гимнастика на свежем воздухе в зимнее время проводится с малышами при температуре не ниже 16 градусов Цельсия, со старшими детьми- до минус 18. 
Составляя комплексы утренней гимнастики на месяц, воспитатель руководствуется следующими соображениями:

· если погода по сезону достаточно теплая, нет ветра, то можно дать общеразвивающие упражнения;

· если сильный ветер, то лучше использовать полосу препятствий;

· если погода сырая и снаряды и оборудование мокрые, скользкие- лучше провести несколько подвижных игр;

· если в этот день работает спортивная секция, то целесообразно ввести в комплекс рекомендованные тренером подготовительные упражнения;

· если погода не дает возможности провести гимнастику на улице, то лучше всего подойдут танцевально- ритмические упражнения, которые можно организовать прямо в групповой.

Во время свободной деятельности дети занимаются на любых спортивных снарядах и физкультурном оборудовании, перемещаются по спортивной площадке по своему желанию, играют в мяч или упражняются в прыжках через скакалку. Главное чтобы дети были заняты, сумели найти занятие по душе. Это приучает их к самоорганизованности, самостоятельности. Для воспитателя это самый трудный в организационном плане момент. Не следует делать прямых указаний ребенку, если он оставляет занятие, нужно подсказать или посоветовать что-нибудь другое, пригласить принять участие в своих упражнениях. В целом утренняя гимнастика состоит их следующих частей:
· разминка, подготавливающая детей к длительному бегу в медленно темпе;

· бег в медленном темпе;

· расслабление

· комплекс общеразвивающих упражнений или работа на полосе препятствий, подготовительно-тренировочные упражнения;
· расслабление

· свободная деятельность детей на спортивной площадке

· подвижные игры

· расслабление

· водные закаливающие процедуры.

Организация гимнастики после дневного сна

Основная цель гимнастики после дневного сна – поднять настроение и мышечный тонус детей, а также обеспечить профилактику нарушений осанки.

Поднятию мышечного тонуса способствует, кроме физических упражнений, контрастная воздушная ванна и специальные водные закаливающие процедуры. Настроение детей зависит от того, как они выспались, и от эмоциональной обстановки, которую создаёт воспитатель. В основе подбора комплекса гимнастики лежит имеющийся у детей двигательный опыт и характер предыдущей физкультурной деятельности.

Как и утренняя гимнастика, комплекс гимнастики после дневного сна состоит из нескольких частей.

Бег во время гимнастики после сна по длительности короче, чем днём. Предпочтительнее организовать бег как серию подвижных игр или игровых упражнений.

В любой вариант комплекса рекомендуется включать корригирующие упражнения на профилактику плоскостопия и нарушений осанки. Их количество может варьироваться.

 Для детей, просыпающихся раньше или позднее других или любящих заниматься самостоятельно, готовится комплекс упражнений для выполнения в группе. Это разминка в постели, самомассаж.

После гимнастики согласно схеме закаливания данной группы проводятся водные закаливающие процедуры.

Форма одежды различна. Как правило, дети занимаются в спортивных трусиках и босиком. Если в основу гимнастики положены танцевальные упражнения, то на ногах- чешки, носочки. Если в комплекс включено лазание по канату, следует надевать хлопчатобумажное трико, чтобы не повредить кожу.
Методика проведения гимнастики проста. Нужно прежде всего правильно дозировать нагрузки, не забывать дать детям отдохнуть после очередного движения. У малышей гимнастика начинается с разминочных упражнений в постели, старшие выполняют простой самомассаж. Следует избегать всякого принуждения. Если ребенок отказывается от гимнастики, не стоит настаивать, а лучше просто выяснить причину.

Если гимнастика проводится в физкультурном зале, то давать разминочные упражнения непосредственно перед бегом не обязательно, так как они фактически проведены в группе.

В период карантина гимнастика проводится в группе, которая с помощью игрового спортивного оборудования превращается в забавный мини-стадион. Нагрузки в этот период следует несколько уменьшить по согласованию с врачом.
В летнее время гимнастика проводится на улице, и комплексы строятся в соответствии с этими условиями.

Состояние здоровья детей контролируется врачом детского учреждения.

Организация оздоровительного бега

Оздоровительный бег – это длительный бег в медленном темпе. Ориентировочно частота сердечных сокращений при медленном беге должна составлять 140-160 ударов в минуту у малышей и 150-170 ударов в минуту у детей 5-6 лет.

Исходную деятельность бега следует определить вместе с врачом детского учреждения не только для группы детей в целом, но и для отдельных детей в целом. Нужно вымерить длину беговой дорожки не только по количеству метров, но и по времени, которое затрачивается на пробегание одного круга в медленном тепе, так как по количеству пробегаемых кругов воспитателю легче ориентироваться.

Каждые 2 недели длительность бега увеличивается на 15 секунд. С переходом детей в следующую возрастную группу исходная длительность бега для них устанавливается по данным апреля-мая, но вновь под контролем врача. В подготовительной группе дети ежедневно бегают от 7-12 минут.
Методика оздоровительного бега такова. Вначале проводится разминка. Её цель- разогреть мышцы, сделать более подвижными суставы, настроить ребенка психологически. Прямо от крыльца, на ходу, начинают выполняться упражнения для различных групп мышц. В разминку включаются приседания и разного рода ходьба. Заканчивается разминка бегом на месте, это необходимо для того, чтобы дети не сорвались с места, а побежали бы затем по дорожке в нужно темпе.

Всю дистанцию воспитательница бежит вместе с детьми. Она следит за индивидуальной длительностью бега отдельных детей, предлагает сойти с дистанции и отдохнуть тем, кто явно устал, подбадривает остальных. Она находится то сбоку, то впереди, то сзади. Постепенно дети начинают пристраиваться друг за другом, вытягиваясь в цепочку и бегут равномерно.

Заканчивается бег еще с большим замедлением темпа и переходом на ходьбу с выполнением на регулировку дыхания, затем выполняются упражнения на расслабление, и дети некоторое время отдыхают. Длительность отдыха зависит от того, как  быстро пульс детей приходит в норму, как быстро восстанавливаются их силы. Это ожжет быть одна минута или несколько больше. Сколько времени требуется на восстановление должен сказать врач.

Основные принципы бега:

· бег должен доставлять детям удовольствие

· бегать вместе с детьми, но в темпе детей

· бегать каждый день

· чем длиннее дистанция, тем короче разминка

· после бега не забыть расслабиться.

Исходная длительность бега определяется для каждого ребенка индивидуально. Детям, прошедши после болезни, вместо бега предлагается пройти несколько кругов, пробежать меньшую дистанцию или не бегать вовсе, а просто погулять. Учитывается и настроение ребенка. Всякое принуждение запрещается.

Бег во время физкультурных занятий и гимнастики после сна может быть несколько короче. В зимнее время бег иногда заменяют ходьбой на лыжах, летом- ездой на велосипеде. Бегать можно по асфальтовой и грунтовой дорожке, по лужайке. Надо лишь последить за тем, чтобы на дистанции не было рытвин, мусора, камней, стекла, железной арматуры.
Организация физкультурных занятий

Ежедневно в группах от 3-7 лет проводятся три физкультурных мероприятия: утренняя гимнастика, физкультурное занятие, гимнастика после дневного сна. Это позволит создать оптимальный двигательный режим. Физкультурные мероприятия проводятся преимущественно на свежем воздухе. Наиболее важные из них – физкультурные занятия, в ходе которых у детей накапливается необходимый опыт для другой двигательной деятельности. Для того, чтобы поддержать в детях интерес к физкультуре, необходимо проводить занятия каждый день, сочетая в игровой форме тренинговые, обучающие и развлекательные элементы. Это позволяет, не перегружая детей, добиться хорошей физической подготовки. Ежедневные физические упражнения дают возможность более целенаправленно учить детей, организовывать индивидуально-подгрупповое обучение по различным программам с учетом состояния здоровья и интересов детей.
В каждом возрастном периоде физкультурные занятия имеют разную направленность. Главное для самых маленьких- доставить им как можно больше удовольствия, научить использовать и ориентироваться во всем пространстве зала или площадки, правильно работать с оборудованием, учить приемам элементарной страховки. В средне дошкольном возрасте основное внимание при организации занятий воспитатель направляет на развитие физических качеств, прежде всего выносливости и силы, которые станут основой качественной физической подготовки.

Физкультурные занятия проводятся в конце прогулки. После разминки и оздоровительного бега все дети за исключением одного двух выполняют задания самостоятельно. Один воспитатель наблюдает за ними другой в это время индивидуально учит детей новыми движениям. Заканчивается веселыми играми.
Подгрупповые физкультурные занятия организуют следующим образом: дети делятся на две подгруппы, причем каждый сам решает, в какой подгруппе ему заниматься. Воспитатели проводят занятие раздельно, объединяя подгруппы только на подвижную игру.

Лечебно-профилактическая работа

Лечебно-профилактическая работа строится в нашем детском учреждении на основе анализа заболеваемости, диагностических данных состояния здоровья детей, уровня их физического развития.

Особенно тяжело протекает период осеннего и весеннего межсезонья, когда на протяжении одного месяца погода меняется 3-4 раза . организм ребенка не способен быстро приспособится к внезапно меняющимся условиям и поэтому дети часто болеют в этот период.

В настоящее время каждый период выделяются в три этапа: А- подготовительный, Б- интенсивной профилактики, В- реабилитационный.

На каждом этапе проводятся свои специфичные физиотерапевтические и общеукрепляющие процедуры.

Этап А- готовит ребенка к самому неблагоприятному в сезоне времени. Проводятся УФО, массаж, курс экстракта элеутерококка, настойки женьшеня.
Этап Б- используется система защитных ер для предупреждения ОРВИ, ангин. Дети полощут рот и горло лечебный растворами, закладывают в нос оксолиновую мазь.

Этап В- реабилитационный. Вернулись в садик переболевшие дети, нужно восстановить их защитные силы. А тем, кто благополучно перенес этот период, комплекс реабилитационных мероприятий тоже не повредит. Детям предлагают кислородные коктели, травяной чай, оздоровительные напитки. Изменяется режим дня. В нем предусмотрено больше отдыха, развлечений, снижены физические нагрузки и физкультурные занятия, подход к закаливанию строго индивидуален.

Длительность каждого этапа различна. Самый долгий – подготовительный. Именно от того, как он реализован, зависит интенсивность и длительность этапа Б. длительность же реабилитационного этапа зависит от того, как долго они болели, были ли осложнения.

Если мероприятия первого и третьего периода схожи, то во втором периоде они несколько иные, т.к. повышение заболеваемости в январе-феврале совпадает с эпидемией гриппа. Поэтому на подготовительно этапе (А) этого периода проводятся мероприятия, направленные на профилактику гриппа, на втором этапе (Б) принимаются меры по предупреждению распространения инфекции в детском учреждении. В период эпидемии меняется режим жизни и деятельности детей. Дети больше времени проводят на улице, отменяются занятия в помещении, снижаются нагрузки на физкультурных занятиях. В меню широко используют лук, чеснок, напитки из клюквы, шиповника, травяной чай.

Мероприятия комплексного плана лечебно-профилактической работы осуществляется медицинскими сестрами, некоторые процедуры проводятся воспитателями: полоскание рта, закладывание осколиновой мази, витаминотерапия.

План лечебно-профилактических процедур

	сентябрь
	Экстракт элеутерококка или настойка женьшеня, или настойка китайского лимонника, или настойка аралии по 1 капли на год жизни в третье блюдо в обед в течение месяца.

	октябрь
	Массаж грудной клетки 

	ноябрь
	Поливитамины по 1-2 драже в день в течение 2-х недель,

 глюконат кальция по одной таблетке в день в течение 10 дней. Полоскание горла настоем трав в течение 2-х недель (шалфей)

	декабрь
	Настой шиповника по 100 г в день в течение месяца

	январь
	Оксолиновая мазь в течение 2-х недель(закладывается в нос)
Закапывание интерферона в течение 5-ти дней, отвары трав 

100 г в течение 2-х недель

	февраль
	 полоскание горла настоем трав в течение 2-х недель (шалфей, эвкалипт)

	март
	Поливитамины по 1-2 драже в день в течение 10 недель, глюконат кальция по одной таблетке в день в течение 10 дней, экстракт элеутерококка по 1 капле на год жизни в третье блюдо в обед в течение 2-х недель.

	апрель
	Настой шиповника по 100 г в день в течение месяца
Массаж 

	май
	Полоскание горла настоем трав (шалфей, эвкалипт, ромашка.)
Витамин С- 45 мг в сутки круглогодично.


Закаливание

Система закаливания разрабатывается и периодически корректируется медицинскими работниками детского учреждения. Основной принцип- постепенное расширение зоны воздействия и увеличения времени проведения процедуры. Предпочтение отдается контрастному воздушному закаливанию. Физкультурные занятия, гимнастика после сна проводятся только в трусиках, спят дети без маечек, чтобы, встав с постели, получить контрастную воздушную ванну, так как температура под одеялом приблизительно +38 градусов температура воздуха в спальной старшей группы от +16, а младшая от +18. такая же температура поддерживается и в физкультурном зале. В групповых помещениях, коридорах температура несколько выше +20-22.

Водные процедуры вводятся постепенно. В первой младшей группе детей учат полоскать рот, мыть руки, шею, верхнюю часть груди  прохладной водой, ходить по мокрым дорожкам.
В основном используется следующая схема закаливания:

	1 мл. группа

1 квартал
	Постепенное обучение полосканию рта, элементам обширного умывания по мере прохождения адаптационного периода, ходьба босиком, воздушные ванны после сна и во время ежедневных физкультурных занятий.

	2 квартал
	Ходьба по мокрым дорожкам от 15-20 секунд

	3 квартал
	Ходьба по мокрым дорожкам до 1 минуты

	4 квартал
	Солнечные и воздушные ванны 

	2 мл. группа
1 полугодие
	Влажное обтирание после утренней гимнастики, ходьба по мокрым дорожкам до 1,5 минуты во время гимнастики после сна, обучение элементам обширного умывания.

	2 полугодие
	Игры на мокрых дорожках до 2-2,5 минуты. Обширное умывание после дневной гимнастики.

	Ст.группа
1 полугодие
	Обширное умывание и растирание после утренней гимнастики, физкультурного занятия, обливание прохладной водой (+18 )

	2 полугодие
	Погружение ног и ходьба по прохладной (+18 ) воде

	Подготовительная группа
	Обширное умывание после утренней гимнастики, физкультурного занятия, погружение ног в воду по окончании дневной гимнастики. Начиная со 2-й младшей группы после завтрака чистят зубы, а после обеда и полдника полощут рот.


В летний период врачом детского учреждения определяется количество солнечных и воздушных ванн для каждой возрастной группы, а также время и место их проведения.

В жаркие дни дети купаются в летнем бассейне или обливаются водой не менее 2-х раз в день.

Для ослабленных и пришедших после болезни детей схема закаливания может быть изменена по рекомендации врача.
Некоторые приемы закаливания

	1. обширное умывание
	Ребенок должен:

· открыть кран с водой, намочить правую ладошку и 

    провести ею от кончиков пальцев до локтя левой руки, 

    сказать –раз, то же проделать левой рукой.
· Намочить обе ладошки, положить их сзади на шею и 

     провести ими одновременно к подбородку

· Намочить правую ладошку и сделать круговое движение по верхней части груди

· Намочить обе ладошки и умыть лицо

· Ополоснуть, (отжать) руки, вытереться насухо

Примечание: через некоторое время длительность процедуры увеличивается, а именно, каждую руку, а также шею и грудь

дети обмывают по 2 раза, проговаривая раз-два. В старшей группе они просто старательно обмывают водой из-под крана.

	2. ходьба по мокрым дорожкам
	Дорожки шьются из старых махровых полотенец, байковых одеял,
Нетканого полотна. Их должно быть 4 штуки длиной 4-5 метров. Одновременно используются только 2 дорожки, остальные находятся в стирке.

Для проведения процедуры одна дорожка намачивается (солевой раствор не используется), вторая остается сухой. Дети топают несколько секунд по мокрой дорожке, затем прыгают на сухую и тщательно вытирают стопы.

По мере привыкания процедура повторяется несколько раз.
 Хорошо использовать игры - речевки: «Баба сеяла горох…»,
«Шел мужик по городу…». Подготавливает и расстилает
 дорожки помощник воспитателя. Она же сдает их в прачечную
 или простирывает и сушит сама.

	3. обливание ног
	В ногомойку ставят трапик, стул, два ведра с водой и ковш. Пол застилается ковриком, стары одеялом или простыней. Ребенок садится на стул, зачерпывает ковшом воду и обливает одну 
стопу , затем другую, насухо вытирает ноги полотенцем.
По мере привыкания к процедуре он уже обливает уже по голень и стопу. На каждую стопу расходуется 2 ковша воды.

Ребенок просто обмывает стопу и голень водой из под крана.

Примечание: обливание стоп не проводится , пока каждый ребенок не научиться правильно вытирать, а затем энергично растирать ноги.

	4.погружение ног в воду
	В ногомойку наливается вода. Ребенок входит в воду с одной стороны, выходит- с другой и насухо вытирает ноги. По ере привыкания он может немного постоять в воде (для отсчета времени говорит раз-два)

	5. влажное обтирание
	Необходимо 4 комплекта варежек. Они шьются из старых 
махровых полотенец. Воспитатель надевает на одну руку
 влажную варежку, на другую сухую и растирает ребенка.
 Затем обе варежки сбрасываются в специальную емкость и
 сдаются в стирку.

	6. ходьба босиком
	Вначале детей приучают некоторое время ходить в носочках по ковру или паласу. Затем просто по полу. Лучше это делать во время ежедневного физкультурного занятия.
Затем дети ходят босиком. Обычно на это затрачивается от 2-х до 3-х месяцев в зависимости от подбора детей.

	7.Сон без маечек
	проводится круглый год. На случай понижения температуры из-за перебоев в отоплении или установившейся холодной погоды должны быть подготовлены теплые носочки на ноги и вторые одеяла. Разумеется температура в спальной комнате не должна быть ниже +14 градусов.


Требования к одежде при проведении утренней 

гимнастики на свежем воздухе

	+18-20
	Кеды, спортивные тапочки на босою ногу или с носком
 (если обувь жестковата), трусики

	+16
	Спортивные маечки, носки

	+14
	Спортивное трико, носки

	+12
	Легкий хлопчатобумажный спортивный костюм, фуфаечка

	+8+10
	Легкий шерстяной костюм

	+4+6
	Ветровка, полушерстяные или легкие шерстяные носки, легкая спортивная шапочка

	0
	Куртка, кеды или легкие суконные сапожки

	-5-7
	Теплый шерстяной костюм, куртка, спортивная шапочка

	-8-16
	Хлопчатобумажный костюм, шерстяной костюм с начесом, шарф, шапочка, суконные сапожки, перчатки или варежки.


Примечание: при температуре воздуха ниже -16 градусов утренняя гимнастика проводится в зале.

Требования к одежде детей в групповой

	Детский сад
+18
	Носки, хлопчатобумажные или льняные платья и рубашки с коротки рукавом

	         +16+18
	Колготки, фланелевые или шерстяные платья и рубашки с длинным рукавом

	Ясли
+20
	Носки, хлопчатобумажные или льняные платья и рубашки с коротким рукавом

	+18+20
	Колготки, фланелевые или шерстяные платья и рубашки с длинным рукавом

	+16+18
	Шерстяные кофты, жилеты


Набор одежды для занятий физкультурой на свежем воздухе
	обувь
	Чешки, кеды, полукеды, кроссовки, суконные сапожки, носки хлопчатобумажные или шерстяные.

	одежда
	Спортивные трусики, юбки, фуфайки, хлопчатобумажные спортивные костюмы, костюмы с начесом, спортивные шапочки, ветровки, куртки, перчатки, варежки, шарфы.


Примечание: для лета нужны плавки, купальники, купальные халаты.
Воспитание у дошкольника потребности в здоровом образе жизни

Воспитание потребности в здоровом образе жизни осуществляется по следующим основным направлениям:

· Привитие стойких культурно-гигиенических навыков

· Развитие представлений о строении собственного тела, назначение органов

· Обучение уходу за свои телом, навыкам оказания элементарной помощи

· Формирование элементарных представлений об окружающей среде

· Формирование привычки ежедневных физкультурных упражнений.

Каждое направление реализуется серией систематических мероприятий, основу которых составляют ежедневные упражнения.

Знакомя ребенка с тело человека, воспитатель должен научить детей не только различать и правильно называть его части, но и приучать заботиться о своем теле. Особое внимание уделяется туалету носа. Детей приучают совершать туалет носа перед едой, перед сном, выходом на прогулку. У каждого ребенка обязательно должно быть несколько носовых платков, так как при рините или другом заболевании нельзя пользоваться одни платком несколько раз.
В старшем возрасте детей нетрудно научить обрабатывать мелкие царапины, ссадины, накладывать компрессы на ушибы. Но главное, научить правильно действовать в случае заболевания, травмы, уметь описать свое состояние и не пугаться, а искать помощи.

Определенное место занимает выработка понятий об окружающей среде, умение заботиться о ней. объясняют необходимость уборки помещения и участка, проветривания, им объясняют, почему в помещении должно быть много света, какой вред от пыли и мусора.

В каждой возрастной группе для всех детей определены ежедневные трудовые обязанности и выделено время на их выполнение.

В старшем дошкольном возрасте особое внимание уделяется состоянию постели и умению принимать правильную позу для засыпания. Детей приучают встряхивать и  расправлять простынку, периодически протирать кровать.

Воспитанию потребности в ежедневных физических упражнений способствует ежедневный оздоровительный бег и физкультурные занятия, гимнастика.

Программный комплекс:

· Полоскать рот после каждого приема пищи, чистить зубы утро и вечером

· Спать обнаженными или в трусиках

· Ежедневно обтираться или обливаться прохладной водой

· Ежедневно бегать в медленно тепе довольно длительное время

· Разминаться после пробуждения

· Уметь расслабляться, гасить отрицательные эмоции

· Уметь избегать опасности

· Мыть руки перед едой и после посещения туалета

· Ежедневно менять трусики, носки, носовые носки, уметь самому их стирать

· Не переедать, не есть много мучного и сладкого, как можно больше употреблять овощей, фруктов, зелени, лука, чеснока

· Не есть овощи и фрукты немытыми.

К  моменту выпуска в школу дети должны не только получить обо всем это четкие представления, но и иметь довольно стойкие навыки и привычки.

Работа с родителями
Работа с родителями строится на принципах преемственности семьи и детского учреждения, а также на основе Родительского договора, который заключается с родителями каждого ребенка.

Форы работы с родителями разнообразны: факультативы, семейные клубы, совместные занятия, выставки, передвижные библиотечки…

Наибольший контакт между семьей и детским садом достигается при совместном проведении диагностики физического развития.

Родителями проверяются и решения медико-педагогических советов. Они участвуют в аттестации педагогов и определении профиля работы группы.

По совместно выработанной программе оздоровления родители обеспечивают учреждение шиповником из расчета 600 граммов в год на ребенка, лекарственными растениями, настоем элеутерококка, интерфероном, оксолиновой мазью.

Ежеквартально персонал группы и медицинский кабинет отчитываются о проделанной работе, указывают на трудности, с которыми встретились, корректируют планы дальнейшей работы.
Работа планируется в целом на год с разбивкой по кварталам и конкретизацией по месяцам. Семья каждого ребенка посещается в течение года сотрудниками детского учреждения не менее трех раз.
Физкультминутка
Физкультминутка не является обязательным режимным моментом, как утренняя гимнастика.

Физкультминутка- это кратковременное ( 1-2 мин) мероприятие, которое способствует укреплению организма ребенка, повышая его работоспособность. Физкультминутка проводится с целью активно изменить деятельность детей и этим ослабить утомление, а затем снова переключить их на продолжение занятий. Упражнения , входящие в физкультминутку, улучшают осанку детей, усиливает обмен веществ в организме, повышает внимание.

Наиболее благоприятным временем для проведения физкультминутки следует считать вторую половину занятия, когда воспитатель замечает утомление детей. Уловить этот момент часто бывает трудно, но при хорошем знании коллектива детей и умении наблюдать за ними это вполне доступно.
В подборе упражнений для физкультминутки надо руководствоваться следующим:  упражнения должны быть знакомы детям и просты по выполнению, они должны в основном охватывать крупные мышечные группы. Это упражнение связанные с потягиванием, выпрямлением позвоночника. Иногда целесообразно включать ходьбу на месте, поскоки, приседания в быстром темпе.

Формы и методы оздоровления детей

	Формы и методы
	содержание
	группы

	1. обеспечение здорового ритма жизни
	· щадящий режим (адаптационный период)

· создание комфортной обстановки


	   все

	2. физические упражнения
	· утренняя гимнастика
· физкультурные занятия

· подвижные игры

· профилактическая гимнастика (дыхательная, улучшение осанки, зрения, исправление плоскостопия)

· спортивные игры

· занятия ритмикой

· оздоровительный бег

· прогулки, походы

· гимнастика после дневного сна
	все

	3. гигиенические и водные процедуры
	· обширное умывание
· мытье рук

· игры с водой

· обеспечение чистоты среды

· обливание

· увлажнение воздуха
	все

	4. свето - воздушные ванны
	· проветривание помещений
· сон при открытых фрамугах

· прогулки на свежее воздухе

· обеспечение температурного режима и чистоты воздуха

· контрастные воздушные ванны
	все

	5. спецзакаливание
	· ходьба босиком
· точечный массаж

· обширное умывание

· обтирание

· полоскание горла

· обливание


	все

	6. активный отдых
	· неделя здоровья (каникулы)
· физкультурно-оздоровительные праздники

· дни здоровья

· физкультурный досуг
	все

	7.     арома-фитотерапия
	· ароматизация помещения
· фитопитание (чай, отвары)

· аромамедальоны
	все

	8. диетотерапия
	· рациональное питание
	все

	9. свето - и цветотерапия
	· обеспечение светового режима
· цветовое и световое сопровождение учебного процесса
	все

	10. музотерапия
	· музыкальное сопровождение учебного процесса
· сон под музыку

· музотеатральная деятельность

· пение
	все

	11. аутотренинг и психогимнастика
	· игры и упражнения на развитие эмоциональной сферы
· игры

· тренинг подавления отрицательных эмоций и снятие невротических состояний
	все


Оздоровительная работа

Закаливающие процедуры

	Закаливание воздухом (все группы)
	Закаливание водой ( все группы)

	Воздушные ванны после дневного сна

 ( все группы)
	Полоскание горла после сна

 ( все группы)

	Физкультурные занятия в облегченной одежде (все группы)
	Влажное обтирание (средняя группа)

	Сон при открытых фрамугах

 (все группы)
	Ходьба по мокрым дорожкам и ножные ванны с водой

 (старшая группа)

	Контрастные воздушные ванны 

(все группы)
	Общее обливание

 (подготовительная группа)


Физкультурно-оздоровительные занятия

	1. утренняя гимнастика
	Ежедневно в зале или на открытом воздухе (10-12 минут)

	2. физкультминутки
	Ежедневно по мере необходимости (3-5 минут)

	3. подвижные игры и физические упражнения на прогулке
	Ежедневно во время утренней или вечерней прогулки (20-25 минут)

	4. прогулки- походы в лес
	1-2 раза в месяц 60-120 минут

	5. оздоровительный бег
	2 раза в неделю во время утренней прогулки (5-7 минут)

	6. пробежки по массажным дорожкам в сочетании с контрастными воздушными ваннами
	2-3 раза в неделю после дневного сна (5-7 минут)

	7. гимнастика после дневного сна (комплекс упражнений)
	2-3 раза в неделю (5-8 минут )


Комплексная система физкультурно-оздоровительной работы

	создание условий для двигательной активности
	· гибкий режим

· занятия по подгруппам

· создание условий (спортинвентарь, оборудование спортзала и спортивных уголков)

· индивидуальный режим пробуждения

	Система двигательной активности- система психологической помощи
	· утренняя гимнастика
· прием детей на улице в теплое время года

· физические занятия

· двигательная активность на прогулке

· физкультура на улице

· подвижные игры

· физкультминутка на улице

· гимнастика после дневного сна

· физкультдосуги, игры, забавы

· игры, хороводы, игровые упражнения

· оценка эмоционального состояния детей с последующей коррекцией

· психогимнастика

· спортивно-ритмическая гимнастика

	Система закаливания:
В повседневной жизни
	· утренняя гимнастика (разные формы, оздоровительный бег, ОРУ, игровая форма)
· облегченная форма одежды
· ходьба босиком в спальне до и после сна
· сон с доступом воздуха (+19+17 градусов)
· контрастные воздушные ванны (перебежки)
· солнечные ванны (в летнее время )
· обширное умывание

	Система закаливания:
Специально организованная
	· полоскание горла отварами трав
· обтирания, обливания

· занятия в бассейне

· контрастный душ ( после бассейна или полоскание в тазу)

· общее УФО

· фиточай

	Организация рационального питания
	· организация 2-го завтрака (соки, фрукты)

· введение овощей и фруктов в обед и полдник

· замена продуктов для детей- аллергиков

· питьевой режим




