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ввЕдЕниЕ

ЗДОРОвье - это состояние полного физического, психического и
СОЦИаЛЬНОго благополучия, а не только отсутствие болезни и физических
дефектов, это бесценный дар, данный человеку природой, заменить
который нельзя ничем.

В СОВРеменных условиях наблюдается резкое ухудшение состояниrI
ЗДОРОВЬЯ ДеТеЙ. ПО ДаНным НI4И социальной гигиены и организации
здравооХранения, В России около 4а% детеЙ можно считать условно
здоровыми.

приходя в детский сад, большинство детей уже имеют целый букет
заболеваний.

появляется все больше детей с частыми простудными
заболеваниями,

следовательно, укрепление здоровья детей в дошкольных
учреждениях - первостепенная задача педагогического и медицинского
IIерсонала. С древних времен было замечено, что закаJIивание
способствует укреплению здоровья. Поэтому закаJIивающие мероприятия
должны Составлять основу воспитательно-оздоровителъного процесса,
цель которых * снизитъ заболеваемость детей.

ЗакалиВание - оdнО uз эффекmuвньlх среdсmв укрепленuя зdоровья u
профuлакmuкu зqболеванuй, оно положительно действует на механизмы
IIриспособления к холоду, жаре, ослабляет негативные реакции нашего
организма на изменения погоды, повышает устойчивость к вирусным и
бактериальным заражениям, создает прочный щит от простудных
заболеваний И тем самым значителъно продлевает срок активной
творческоЙ жизнИ человека. Закаливать свой организм необходимо
каждому. Начинать зак€шивание лучше с раннего возраста.

поэтому в Доу необходим поиск, изучение и внедрение
эффективных технологий И методик закаливания, а также создание
условий для укрепления здоровья, на основе активного использования
закаливания начиная с раннего возраста

Щель: Создание условий для укрепления здоровья детей
дошкольного возраста в детском саду на основе активного
использования закаJIивания.

Задачи:
, оргаНизациЮ рацион€IJIьного режима дня, обеспечение необходимой

продолжительностью сна в соответствии с возрастными
потребностями;

r созд€}ние условий для оптимального двигательного режима;
о осуществление оздоровительных и закаливающих мероприятий;
о ПОЛНОЦеННОе ПИТаНИе;
. обеспечение благоприятной гигиенической обстановки;



о создание атмосферы пQихоJIогического комфорта.
Ожидаемый результат:

. осознание родителями и детьми понятия ((здоровье) и влияния
образа жизни на состояние здоровья.

. овладение навыками само оздоровления.

. Снижение уровня заболеваемости.

. общие мероприя,tиязакаJIивания.
3акшluванuе в ДОУ

Закаливающие мероприятия, как важная составная часть
физической культуры, содействуют созданию привычек здорового образа
жизни. Мы разраб отали систему з акаливания, пр едусматривающую
Разнообразные формы и методы, а так же изменения в связи со временем
ГоДа, возрастом и индивиду€}JIьными особенностями здоровья детей. Это
обеспечивает постепенное увеличение мер воздействия. В течение года
рекомендации по проведению закаJIивающих процедур дает врач.

При закаливании руководствуемся определенными
принципами, к числу таких относятся: постепенность, систематичностъ,
учет индивидуальных особенностей ребенка.

Система закаJIивания основана на воздействии на организм
ребенка природных факторов: воздуха, воды, солнечных лучей и
рефлекторные способности организма.

Закаливание - первый шаг на пути к здоровью
Закаливание детей необходимо для того, чтобы повысить их

устоЙчивость к воздеЙствию низких и высоких температур воздуха и за
счет этого предотвратить частые заболевания.

При закаливании детей следует придерживаться
таких основных принципов:

. проводитьзакаJIивающиепроцедурысистематически, увеличивать
время воздействия зак€Lливающего фактора постепенно,

о }читывать настроение ребенка и проводить процедуры в форме
игры,

о н&чинать закаливание в любом возрасте,
о НИКоГДа не ВыПолняТЬ ПроЦеДУры, если МаJIыШ ЗаМерЗ,
. избегать сильных раздражителей:
. Продолжительного воздействия холодной воды или очень низких

температур воздуха, а также шере|ревания на солнце,
. ПРаВИЛЬНо подбирать одежду и обувь: онадолжна соответствовать

температуре окружающего воздуха и быть из натур€LJIьных тканей и
матери€lJIов,

о з&к&ливаться всей семьейо
о зокыIивающие процедуры сочетать с физическими упражнениями и

массажем,
. в помещении, где находитQяребенок, никогда не курить



NЪ Формы
и методы

Содержание

1 обеспечение
здорового

ритма жизни

- щадящий режим (адаптационный период);
- гибкий режим;

,рганизация микроi(лимата;-о
n
"/- Физические

упражнения

_ утренняя гимнастика;
- физкультурно-оздоровительные занятия;
- tIодвижные игры;
- спортивные игры.

aJ гигиенические и
водные процедуры

- умывание;
_ мытье рук;
- игры с водой;
- обеспечение чистоты среды

Воздушные
ванны

- проветривание помещений;
- сон при открытых фрамугах;
- прогулка на свежем воздухе;

температурного режима.- обеспечение
5 Активный отдых - развлечения;

- игрьi - забавы;
- дни здоровья

6 Специальное
закаливание

- хождение босиком;
- игровой массаж;
- элементы дыхательной гимнастики

1 Витаминизация - ежедневный прием витаминов С (осенне-
зимний

a

ФОРМЫ И МЕТО ЗАКАЛИВАНИЯ тЕЙ

Как действует закаливание?
ВесЬ организМ человека пронизывают кровеносные сосуды, Они
работают в теле, как батареи системы отопления. Весь организм
человека пронизывают кровеносные сосуды. Они работают в теле,
как батареи системы отопления в доме. На холоде сосуды
расширяются и прокачивают больше теплой крови через
поверхность тела,
становиться теплее. На жаре они сужаются, чтобы кровь не
перегрелась от этой поверхноати и не перегрела внутренние органы
поэтому так важно научить кровеносные сосуды быстро сжиматься
к смене тепла и холода.
тогда организм сможет дать отпор микровающим простуду и другие
инфекционные заболевания. в доме. На холоде сосуды расширяются
и прокачивают больше теплой крови через поверхность тела.
становиться теплее. На жаре они сужаются, чтобы кровь не
перегрелась от этой поверхности и не перегрела внутренние органы

о

a
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период).

a

a



. Проryлки на воздухе;

. Закаливаниевоздухом.

. обтирание;

. Хождение босиком1

. Холодное обтирание;

. Водные процедуры для ног;

. Контрастный душ;
, Закаливание горло;
. Закаливание дыхание;
. Масса}к волшебных точек ушей;
. Точечный массаж;
. Щыхательнаягимцастика;
. Гимнастика после сна.

Воздушные ванны
Щозировка воздушных ванн осуществляется двумя путями:

постепенным снижением температуры воздуха и увеличением
гrродолжительности процедуры при той же температуре.

Начинать прием воздушных ванн надо в комнате независимо от
ВреМени ГоДа При ТеМПераТУре не нИЖе 15-1б" С, и только сПУсТя
некоторое время можно переходить на открытый воздух. Их принимают в
хорошо проветренном помещении. обнажив тело, следует оставаться в
таком состоянии в начаJIе курса закаливания не более 3-5 минут (в
дальнеЙшем увеличивая время). При приеме прохладных и особенно
холодных ванн рекомендуется совершать активные движения:
гимнастические упражнения, ходьбу, бег на месте.
Budbt возdч ulньlх ванн:

r очонь холодные (ниже 4С").
о ХоЛоДНЫо
. (4-13с")
r }МеРеННО ХОЛОДНЫе (13-17СО)
. Прохладные

(17_21с")
. индифферентные (2|-22С')
. тёплые (свыше 22С')
. горячие (свыше 30С')

закаливание солнцем
солнечные инфракрасные лучи обладают ярко выраженным тепловым
действием на организм. они способствуют образованию дополнительного
ТеПЛа В ОРГаНИЗМе. В результате этого усиливается деятелъность потовых
желез И Увеличивается испарение влаги с поверхности кожи: происходит
расширение Подкожных сосудов и возникает гиперемия кожи, усиливается
кровоток, а это улучшает кровообращение воздушных ванн всех тканях



о Поэтому так важно научить кровеносные сосуды быстро сжиматься
к смене тепла и холода.

. Тогда организм сможет дать отпор микробам,
вызывающим простуду и другие инфекционные
заболевания.

Правила закаливания
. Начинай закаливание в теплую шогоду, когда можно одновременно

принимать воздушные и солнечньiе ванны. Это время отдыха, игры,
прогулок (пеших и на велосипеде). Водные процедуры начинай во
время купания в реке, озере;

. Ходи босиком по лесной тропинке, песку, мягкой траве, гальке;

. Продолжительность закаJIивающих процедур вначыIе должна быть
небольшой, а температура воздуха и воды соответствовать
рекомендуемым

(таблица 1);
. Температуру воды для обливания, обтирания, душа и ножных ванн

надо снижать постепенно каждые три дня на |-2ОС;
. После водных процедур разотри тело сухим полотенцем до легкого

покраснения;
. Если нач€Lл закаляться, то делай это каждый денъ! Если пропустил 1-

2 недели, то надо начинать все сначала;
. Выполняй закаливающие процедуры только будучи здоровым!

Чmобьt преdохранumь себя во время закшlлtваюu4uх процеdур оm
п ер ezp е в ан uя uJl u п ер е опл аек d ен uя, сл е dу еm mшкJtс е с о бл ю d аmь
н е с кол ь ко н е сло Jtt н blx, н о в аJIс н blx пр ав uJl :

о н€модленно прекращай закаливающие процедуры при ухудшении
самочувствия (вялость, серлчебиение);

о н€ оставайся под прямыми солнечными лучами в первые жаркие дни
более 10 минут.

. Надевай на голову легкую шапочку из светлой ткани;

. Быстро смени верхнюю одежду, чулки, носки и обувь, если они
намокли в холодную погоду;

. Закаливающую процедуру необходимо немедленно прекратить, если
появился озноб, дрожь (во время купания).

. При правильно организованном закаJIивании вы забудете о гIростуде

. Если хочешь, чтобы твой организм был крепким и мог
сопротивляться любым болезням - Закаливайся!

ВИДЫ ЗАКАЛИВАНИЯ

. Воздушные ванны;

. Закаливание солнцем;

. Солнечные вацны;

. Закаливание водой;



Эти процедуры рекомендуются людям, часто болеющим простудными
заболеваниями. Вечером, перед сном, опустите ноги в прохладную воду
на 3-5 минут. Начинайте принимать ножные ванны с температуры 38
градусов, каждый день, понижаjI ее на 1 градус.

Контрастный душ
КонmрасmLьtй dyu.l dелаюm mак:

. Теплая вода (30 сек)

. Горячая вода (30сек-1 мин)

. ХолоднЕuI вода (ЗOсек-1 мин)

. Горячая вода (30 сек)

. Холодная вода (до 5 мин)
Закаливание воздухом

Закаливающее действие воздуха на организм способствует повышению
тонуса нервной и эндокринной систем. Под влиянием воздушных
ванн улуч шаются процесс ы пищевар ани\ совершенствуется
деятельность сердечно - сосудистой и дыхательной систем,
изменяется морфологический состав крови (в ней повышается
количество эритроцитов и уровень гемоглобина). Пребывание на
сВежем воздухе улучшает общее самочувствие организма, оказывая
ВЛИяние на эмоциональное состояние, вызывает чувство бодрости,
свежести.

Прогулки на воздухе
Проводятся в любое время года независимо от погоды, !лительность

ITрогулок устанавливается индивидуально для каждого человека в
зависимости от состояния его здоровья и возраста. Увеличение
времени прогулок должно проводиться постепенно с учетом как
ПереЧисЛенных факторов, так и степени тренированности организма,
а также температуры воздуха.

Закаливание горла
Особенно полезно детям с частыми респираторными заболеваниями.

Проводить желательно в первую половину дня с целъю гигиенического
эффекта и закаливания горла, Следует полоскать горло водой при

температуре 33-Зб', а затем после привыкания снижать на 1", каждые 5

дней доведя до 16-18'.Но если ребенок болен, то снижать температуру
через 7 дней.

закаливаюIцее дыхание
Этот вид закаливания укрепляет весь дыхательный тракт. Суть же его
заключается в выполнении комплекса игровых упражнений с носом.

Рекомендуется для детей младшего возраста, но может быть
использован и в работе со старшими детьми. Проводится 2-з раза в день.

(Поиграем с носиком)
1. Организационный момент



организма. Инфракрасное облучение усиливает влияние на организм УФ
радиации.

Закаливание водой

Мощное средство, обладающее ярко выраженньiм охлаждающим
эффектом, так как ее теплоемкость и тепJIогIроводность во много раз
больше, чем воздуха. При одинаковой температуре вода нам кажется
холодней воздуха. Показателем влияния водных закаливающих процедур
служит реакция кожи. Если в начiшIе процедуры она на короткое время
бледнеет, а затем краснеет, то это говOрит о положительном воздействии,
следовательно, физиологичеакие механизмы терморегуляции справляются
с охлаждением.

Обтирание
процеdvоа uранuя полотенце,
губку или специальную
рукавичку из материи смачивают
в воде и слегка отжимают.
?атем последовательно
гIроизводят обтирание рук
(в направлении от пальцев к
плечам), шеи, груди, живота,
спины и ног.
после этого тело
растирают сухим жёстким полотенцем до покрасненияи появления
приятного ощущения теплоты.

хождение босиком
Хождение босиком испокон веков использовалась для профилактики и

лечения многих заболеваний. Современная наука подтверждает пользу
босохождения. Проryлка по свежему снегу на первых порах должна
быть не более 2 - 4 минут. Ходьба босиком - это сильнейшее
профилактическое и целительное средство, одна из составляющих
системы здорового образа жизни.

Холодное обтирание
Обтирание проводится при температуре не ниже 18 градусов.

,Щелается обтирание так:
Смочите полотенце холодной водой и оботрите руки и туловище. После
этого быстрыми движениями оботритесь сухим полотенцем.

Водные процедуры для ног



" (наЙди и покажи носик)
Щети улобно рассаживаются и показывают свой носик взрослому
2. основная часть
Игровые упражнения с носиком.
кПоtпоzu носulv собраmься на проzулку))
Каждый ребёнок берёт носовой платок или салфетку и тщательно очищает
свой нос самостоятельно или с помощью взрослого.
кНосuк zуляеm))
Взрослый гrредлагает детям крепко закрыть рот, чтобы он не мешал гулять
и хорошо дышать носу.
Старшим детям можно предложить выключить дыхание ртом, поджав
кончик языка к твёрдому нёбу. В обоих случаях вдох и выдох выполняет
через нос.
<<IrocuK бсшуеmсял
На вдохе ребёнок оказывает сопротивление воздуху, надавливая большим
и указательным пальцами одной руки на крылья носа.
KHoctlK нюхаеm прuяmньtй запаж>

Ребёнок выrrолняет 10 вдохов-выдохов через правую и левую ноздрю,
поочерёдно закры вая их указательным п€tльцем.
кНосuк поёm песенlч))

На выдохе малыш постукивает указательным паJIьцем по крыльям носа и
поёт: <Ба - бо - бр.
кПоаzраем носuком))

Ребёнок располагает на переносице указательные п€}JIьцы и выполняет ими
движение к крыльям носа, затем вверх и обратно.
Таким образом, делается как бы растирание.
3. Заключительный этап.
<<Н о с uк в о з вр алцаеmся d омо йll

Щети убирают платки и салфетки. Показывают взрослому, что их носик
вернулся.
Примечание: Игровые упражнения можно сопровождать стихами:

Подходи ко мне дружок,
И садись скорей в кружок.
Носик ты быстрей найди,

Тёте ... покажи.
Надо носик очищать,
На проryлку собирать.

Ротик ты свой закрывай,
Только с носиком ryляй.
вот так носик-баловник!
Он шалить у нас привык.
Тише, тише, не спеши,

Ароматом подыши.
Хорошо гулять в саду

И поёт нос: <<Ба-бо-бр.



Надо носик нам погреть,
Его немного потереть.
Нагулялся носик мой,
Возвращается домой

Массаж волшебных точек ушей
Этот вид закаJIивания основан на стимуляции биологически активных
точек, расположенных на ушной раковине и связанных рефлекторно почти
со всеми органами тела. VIассаж этих точек rrолезен, в частности, для
улучшения работы органов дыхания и для защиты организма от
простудных заболеваний.
Является доступным для детей всех возрастов. Рекомендуется проводить в
игровой форме 2-З раза в день.

кПоuzраем с уurкалrш)
1. Организационный момент.
Воспитатель привлекает детей к игре и собирает их вокруг.
2. Основная часть.
Упражнения с ушками.
кНайdём u пока)tсем уurкш)
.Щети находят свои ушки, показывают их взрослому
кПонлопаем уLuкалlш)

Ребёнок заводит ладони за уши и загибает их вперёд сначала мизинцем, а
потом всеми остальными п€lJIьцами. Прижав ушные раковины к голове,
резко опускает их. Пи этом ребёнок должен ощущать хлопок.
кПоmянем уu.tкш)
Малыш захватывает кончиками большого и указательного пальцев обе
мочки ушей, с силой тянет их вниз, а затем опускает.
кПоереем ушкш)

Ребёнок прикладывает к ушкам ладони и тщательно трёт ими всю
раковину.
3. Заключительный момент
Щети расслабляются и слушают тишину,
Примечание. Количество гIовторений каждого упражнения зависти от
ВОЗРасТа детеЙ. В среднем это составляет 7-8 раз, для малышеЙ достаточно
5-6 раз. Щействия можно аопровождать стихами:
Подходи ко мне, дружок,
И садись скорей в кружок.
Ушки ты свои найди
И скорей их покажи.
А потом, а потом
ПокрутиJIи козелком.
Ушко кажется замёрзло
Отогреть его так можно.
Ловко с ними мы играем,



Вот так хлопаем ушами.
А сейчас все тянем вниз
Ушко, ты не отвались!
Раз, два! Раз, два!
Вот и кончилась игра.
А раз кончилась игра,
Наступила ти-ши-на!

Щыхательная гимнастика
1. (ЧАСИкИ)
Стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками
вперед и назад, произносить ((тик-так). Повторить 10-12 раз.
2. (ТРУБАЧ)
Сидя, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. Медленно выдыхая,
громко произносить <<п-ф-ф-фо. Повторить 4-5 раз.
3. (шТУХ>
Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны, а затем
хлопать ими по бедрам. Выдыхая, произносить (ку-ка-ре-ку). Повторить
5-б раз.
4. (КАША КИПИТ>> Сидя, одна рука лежит на животе, другая груди.
Втягивая живот 

- 
вдох, выпячивая живот 

- 
выдох. Выдыхая, громко

llроизносить <ф-ф-ф-ф-фu. Повторить 3-4 раза.
5. кПАРОВОЗИК) Ходить по комнате, делая попеременные движения
руками и приговаривая (чух-чух-чух). Повторять в течение 20-З0 секунд.
6. (НА ТУРНИКЕ> Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в
обеих руках перед собой. Поднять паJIку вверх, подняться на носки-вдох,
п€Lлку опустить назад на лопатки-длинный выдох. Выдыхая, произносить
(ф-ф-ф-ф-ф>. Повторить З-4 раза.
7. (ШАГОМ МАРШ!> Стоя, гимнастическаrI паJIка в руках. Ходьба,
высоко поднимая колени.На2 шага-вдох, на б-8 шагов - выдох.
Выдыхая, произносить ((ти-ш-ш-ше)). Повторять в течение 1,5 минуты.
8. (НАСоС)
Встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Вдох, затем наклон туловища в
сторону-выдох, руки скользят вдоль туловища, при этом громко
произносить ((с-с-с-с-с)), ((с-с-с-с). Повторить 6-8 наклонов в каждую
сторону,
9. кРЕГУЛИРОВIЦИК) Стоя, ноги расставлены на ширину тrлеч, одна рука
поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох носом, затем поменять
положение рук и во время удлиненного выдоха произносить (р-р-р-р-р).
Повторить 5-6 раз.
10. кЛЕТЯТ МlIЧИ>> Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от
груди вперед. Произносить, выдыхая, длительное (у-х-х-х-ю). Повторить
5-6 раз.

l



Комплексы упражнений гимнастики после сна
1-й коtпплекс кВесёльtй коmёнок>

1. И.П.: лежа на спине, руки вдоль туловища. Согнуть колени, ноги
подтянуть к груди, обхватить колени руками, вернутъся в и.п.
2.И.П.: лежа на спине, руки в замок за голову, ноги согнуты в коленях.
Наклон колен влево, в и.п., наклон колен вправо, в и.п.
3. И.П.: Qидя, ноги вместе, руки в упоре сзади. Согнуть ноги в коленях,
подтянуть их к груди, со звуком (ф-фu - выдох, И.П., вдох (через нос).
4. И.П.: то же, одна рука на животе, другая на груди. Вдох через нос,
втягивая живот; выдох через рот, надувая живот.
5. И,п.: стоя, ноги врозь, руки внизу. Хлопок в ладоши - выдох; развести
ладонивстороны-вдох.
6. И.П.: о.с. Потягивания: достаJIи до tIотолка, вернулись в и.п.

2-й колtплекс к Проеулка по морю))
1. <Потягушки>), И.п.: лежа на сшине, руки вдоль туловища, потягивание,
и.п.
2. <Горка). И.П.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади, опираясь на кисти
рук и пятки выпрямленных ног, поднять таз вверх, держать, вернуться в
и,II.
З. кЛодочка>. И.п.: лежа на животе, руки вверх, прогнуться (поднять
верхнюю и нижнюю части туловища), держать, вернуться в и.п.
4. <Волна>. И.п.: стоя на коленях, руки на поясе, сестъ справа от пяток,
руки влево, И.П., сесть слева от пяток, руки вправо, и.п.
5. <Мячио. И.П.: о.с., прыжки на двух ногах с подбрасыванием мяча перед
собой.
б. <Послушаем свое дыхание). И.п.: о.с., мышцы туловища расслаблены. В
полной тишине дети прислушиваются к собственному дыханию и
определяют, какая часть тела приходит в движение при вдохе и выдохе
(живот, грудная клетка, плечи волнообразно), тихое дыхание или шумное.

3-й комплекс кПроzулка в лео)
1. кПотягушки>. И.П.: лежа на сгIине, руки вдоль туловища, потягивание.
2. <<В колыбельке подвесной летом житель спит лесной> (орех). И.П.: лежа
на спине, руки вдоль туловища, вдох, сесть с прямыми ногами, руки к
носкам, выдох, вдох, и.п.
3. <Вот нагнулась елочка, зеленые иголочки). И.П.: стоя, ноги на ширине
плеч, руки внизу, вдох, выдох, накJIон туловища вперед, вдох, и.п., выдох,
наклон.
4. <Вот сосна высокая стоит и ветвями шевелит>. И.п.: о.с. вдох, руки в
стороны, выдох, наклон туловища вправо, вдох, выдох, наклон туловища
влево.
5. кЩети в беретках с ветки упЕLли, беретки потеряли> (желуди). И.П.: о.с.,

руки за голову, вдох - подняться на носки, выдох _ присесть.
6. кСтоит Алена, листва зелена, тонкий стан, белый сарафан> (береза).
И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища, вдох, руки через
стороны вверх, подняться на носки, выдох, и.п.



4- й комплекс <<,Щоэrcd uKll
1. И.п. Сидя' ногИ скрестиТь (по-турецки>. СверхУ пальцеМ правой руки
ПОКаЗаТЬ Траекторию ее движения, следитъ глазами. Капля первая уп€Lла _

кап!
То же проделать другой рукой. И вторая прибежала -
кап!
2.И.П. то же. Посмотреть глазами вверх, не поднимая головы.
Мы на небо посмотрели,

Капельки ((кап-кап)) запели,
Намочились лица,

3. И.п. то же. Вытереть лицо руками, встать на ноги.
Мы их вытираJIи.
4.И.П.: о.с. Показать руками, посмотреть вниз.
Туфли, посмотрите, мокрыми стали.
5, и.п.: о.с. Поднять и опустить плечи. Плечами дружно поведем
И все капельки стряхнем.
6. И.П.: о.с. Бег на месте. Повторить З-4 раза От дождя убежим.
7.И,,.П.: о.с. ПриСедания. Под кусточком посидим.

5-й комплекс кПроzулкФ)
1. И.П.: лежа на спине, Р}ки вдоль туловища, поднять руки вверх,
потянуться, руки вперед, и.п.
2.И.П.: лежа на спине, рукИ вдолЬ туловиЩа, носки потянуть на себя, и.п.
з. и.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади, развести носки ног в
стороны, и.п.
4. <Пешеход>). и.п. то же, переступание гI€LJIьчиками, сгибаяколени, то же
с выпрямлением ног.
5. кМолОточки)>. И,п.: Qидя, согнув ноги, рУки в упоре за спиной, пальчики
на носках, удар левой пяткой об пол.
б, И.П.: О.с., руки на пояс, перекат с носков на пятки.

6-й комплекс кНеболейка>
1. И.П,: лежа на спине, рукИ вдолЬ туловища, поднять руки вверх,
потянуться.
2.И.П,: СИДЯ, ноГИ скрестно (поза лотоса), массаж больших пальцев ног,
начиная от подушечки до 0снования.
3.И,П. то же, массаж пальцев рук - от ногтей до основания с
надавливанием (внутреннее и внешнее).
4.И.п. то же, руки вперед, массаж-поглаживание рук - от палъцев до
плеча.
5. И.П. ТО Же, крепко зажмурить глаза на 5 сек., открыть, повторить 5-б раз.
6. И"П: о.с., ходьбана месте с высоким подниманием колена.

7-й комплекс кЯ на солньlLике леJtср)
кто спит в постели сладко? Щавно пора вставать. Спешите на зарядку,
мы вас не будем ждать! Носом глубоко дышите, Спинки ровненько
держите.



1. И.П.: лежа на спине, руки вдоль туловища, напрячь тело, вдох, держать
несколько секунд, расслабиться, выдох.
2.И.П.: лежа на спине, руки в стороны, пальцы сжаты в кулаки, скрестить
руки перед собой, выдох, развести руки, в и.п., вдох.
3. И.П.: лежа на спине, руки в замок за голову, rrоднять прямую левую
ногу, поднять прямую правую ногу, держать их вместе, и.п. (одновременно
опустить).
4.И.П.: лежа на спине, руки в упоре на локти, прогнуться, приподнять
грудную клетку вверх, голову держать прямо (3-5 сек.), вернуться в и,п.
5. И.П,: лежа на животе, руки за голову, прогнуться, руки к плечам, ноги
лежат на полу, держать, и.п.
6. И.П.: лежа на животе, руки под подбородком, прогнуться, приняв упор
на предплечья, шея вытянута - вдох, выдох.

8-й комплекс кПоезdка>
1. И.П.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять правую ногу
(прямую), и.п., поднять левую ногу (прямую), и.п,
2.И.П.: лежа на спине, руки перед собой (держат руль), ((езда на
велосипедеD, и.п.
З. И.П.: лежа на спине, руки вверху, поворот туловища вправо, не отрывая
ступни от пола, и.п., поворот туловища влево, и.п.
4.И.П,: лежа на спине, руки за головой, свести локти впереди (локти
касаются друг друга) - выдох, и.п., локти касаIотся пола - вдох.
5" И.П.: сидя, ноги скрестно, руки на поясе, руки через стороны вверх вдох,
выдох.
6. И.П.: о.с., принять правильную осанку без зрительного контроля (глаза
закрыты), повторить 3-4 раза.

9-й комплекс к Сшмолеm))
1. И.П.: сидя, ноги скрестить. Смотреть вверх, не rrоднимая головы, и
водить п€Lльцем за пролетающим самолетом (сопровождение глазами).
Пролетает самолет, С ним собрался я в полет.
2.И.П. то же. Отвести правую руку в сторону (следить взглядом), то же
выполняется в левую сторону. Правое крыло отвел, Посмотрел.
Левое крьiло отвел, Поглядел.
3. И.п. то же. Выполнятъ вращательные движения перед грудъю и следить
взглядом. Я мотор завожу

И внимателъно гляжу.
4.И.П.: о.с. встать на носочки и выполнять летательные движения.
Поднимаюсь ввысь, Лечу. Возвращаться не хочу.
5" И.П.: о.с., крепко зажмурить гл€Lза на 5 сек., открыть (повторить 8-10
раз).
б. И.П.: о.с., быстро моргатъ гл€вами 1-2 мин.

I0-й комплекс KfBa браmа, черв dopozy Jtcurym.,.))
1. И.П.: сидя, ноги скрестить, крепко зажмурить глаза на 5 сек., открыть
(гrовторить 8-10 раз).
2.И.П. то же, быстро моргать глазами 1-2 мин.



З. И.П. то же, массировать глаза через закрытые веки круговыми
движениями указательных пальцев в течение 1 мин.
4.И.П. То же, тремя паJIьцами каждой руки легко нажать на верхнее веко,
через 1-2 сек. Снять пальцы с века, повторить3-7 раз.
5. И.п. то же, отвести глаза вгIраво, влево.
6. И.П. то же, отвести глаза вверх, вниз.

11 комплекс K}ItyKl
1. И.П.: сидя, ноги скрестить. Грозить пальцем. В группу жук к нам
зыIетел,
Зажужжал и запел: кЖ-ж-ж!>
2. Отвести руку вправо, проследить глазами за направлением руки, то же в
другую сторону.
Вот он вгIраво полетел,
Каждый вправо посмотрел.
Вот он влево полетел,
Каждый влево посмотрел.
З. Указательным пальцем правой руки совершить движения к носу.
}Ку* на нос хочет сесть,
Не дадим ему присесть.
4. Направление рукой вниз сопровождают глазами.
Жуп наш приземлился.
5. И.П.: сТоя, ноги врозь. ,Щелать вращательные движения руками (волчою)
и встать.
Зажужжал и закружился. <Пt-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж-ж).
6. Отвести руку в правую сторону, проследитъ глазами. То же в друryю
сторону.

Жуп, вот правая ладошка, Посиди на ней немножко,
Жук, вот левая ладошка, Посиди на ней немножко.

7. Поднять руки вверх, посмотретъ вверх.
}tyK наверх полетел
Ина rrотолок присел.

8. Подняться на носки, смотреть вверх
На носочки мы привст€IJIи,
Но жучка мы не достали.

9. Хлопать в ладоши.
Хлопнем дружно,
Хлоп-хлоп-хлоп.

10. Имитировать полет жука.
Чтобы улететь не смог,
<Ж-ж, ж-ж-ж-ж-ж-ж- ж-ж-ж-ж)).

12-й комплекс кУzолек>
1, И.П.: лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять прямые ноги вверх,
и.п.
2. кБревнышко). И.П.: лежа на спине, руки вверху, перекат со спины на
живот, перекат с живота на спину.



3. кЛодочкы. И.П. лежа на животе, руки под подбородком, прогнуться,
руки к плечам - вдох, и.п - выдох.
4. <<Шлагбаум>. И.П.: лежа на животе, руки вдоль туловища, поднять
правую ногу, и.п. - поднять левую ногу, и.п.
5. <<БОЖЬЯ КОроВка>. И.П: сидя на пятках, выпрямиться, потянуться вверх,
сесть На Пятки, наклон вперед, носом коснуться колен, руки отвести назад,
и.п.
6" Ходьба на месте.

1 3 - й комплекс << Ша,rymuй-б алmаЬ)
1. И. П.. ЛеЖа На сПине; ноги прямые. Согнуть ноги в коленях, выrтрямить.
2.И. П. Лежа на спине, руки вдоль туловища. Потянуться, выполняя
непроизвольные движения тела.
3. И.П. Лежа на животе, руки под подбородком. Поочередно положить
голову на правое, потом на левое плечо.
4,И. П. Лежа на животе, руки под подбородком. Поднять ноги,
поболтать ими.
5.и. П. Сидя. Поднять ноги, согнутые в коленях, покачать ими.
6.И. П. Сидя, руки на коленях. Вдохнуть, задержать дыхание, выдохнуть.

14-й комплекс <<Весёлые нсукш)
1. и. п. Лежа на спине,РУКИ, согнутые в локтях перед собой. Поочередное
сгибание и разгибание ног, касаясь локтями коленей.
2.И. П. Лежа на сттине, руки согнуты в локтях, ноги - в коленях.
Побарахтаться, как жучок
3.И. П.. Лежа на спине, руки вдоль туловища, Надуть живот, как мячик,
удержать положение, не дыша, 2-З секунды.
4.И. П. Сидя, скрестив ноги, руки на коленях. Наклоны к коленям -
поочередно к правому, левому.
5. И.П. Лежа на животе, руки под подбородком. Поочередно положить
голову на правое, потом на левое плечо.
6.И. П. Сидя, руки на коленях. Вдохнуть, задержать дыхание, выдохнутъ.

точечный массаж.

,щля повышения сопротивляемости организма к простуде и заболеваниям
верхних дыхательных путей рекомендуется проводить точечный массаж
особых зон грудной клетки и лица, которые являются важными
регуляторами деятельности верхних органов. Точечный массаж повышает
защитные свойства слизистъш оболочек носа, глотки, гортани, трахеи,
бронхов и других органов. Под действием массажа организм начинает сам
вырабатывать ((лекарства)), которые намнOго эффективнее и безопаснее



таблеток. Точечный массаж можно делать самим, а также можно на}п{ить
детей.

точкио которые следует массировать при орз.
точка 1. Связана со слизистой трахеи, бронхов, а также костным мозгом.
Массаж этой зоны уменьшает кашелъ, улучшает кроветворение ( 15 раз в
одну сторону и 15 раз в другую ).
точка 2. Регулирует иммунные функции организма, повышает
сопротивляемость инфекционным заболеваниям ( 15 раз в одну и 15раз в
друryю сторону )
точка 3. область коренных клубочков нижней челюсти. Контролирует
химичесКий состав крови и одновременно слизистую оболочку горiани (
15 раз только в одну сторону ).
точка 4. Шейный узел надо массировать сверху вниз. Зоны шеи связаны с
регуляторами деятельности сосудов головы, шеи, туловища.
Нормализуется работа вестибулярного аппарата ( 15 раз ).
Точка 5. она располоЖена В областИ 7-го шЪйного и-l-го грудного
позвонка. оказывает большое внимание на излечение от таких болезней
как грипп, простуда.
точка б. Улуrшает кровообращение слизистых оболочек носа и
гайморовой полости. !ыхание через нос становится свободным, насморк
проходит ( по 15 раз в каждую сторону).
точка 7. Улучшает кровоснабжение в области глазного яблока и лобных
отделов мозга ( по 15 раз в каждую сторону ).
точка 8. Массаж этой области воздействует на органы слуха и
вестибулярный аппарат ( по 15 раз в каждую сторону ).
точка 9. Руки человека связаны со всеми органами.пр" массаже
НОРМ€LЛИЗУЮТСЯ

Многие функции организма. Большой палец в центр ладони, а
указателЬным масСироватЬ тыльнуЮ сторону ладони между укЕшателъным
и болъшим п€Lльцами.
Массаж надо делатъ 3 раза в день.

Возрастн€uп зака.rrивающие мероприятия

Ранний возраст
1- лет

-проryлка }"тренн яя и вечерняя;

-)д{ывани
воды + tB

,е лица и рук до локтей темпераryра

- солнечные ванны;

План пл иятий по закаливанию детей.
Сроки

В течение

В течение
а

В течение
года



-.воздушные ванны после сна в сочетании с
коррегирующей гимнастикой ;

- контрастное обливание ног перед сном
(темперац,ра воды + g7 + z6+ 97)

- прием на возд}хе до о градусов

- сквозное проветривание в отсутствие детей
прекращается за 15-2о минут до прихода детей
до +rб градусов с утреннеftи вечерней
проryлок;
- воздушно-температурный режим +r8-r9
градусов;
- одностороннее проветривание, допускается
колебание темпераryры воздуха в IIрисутствии
детей +22-2оградусов;
- полоскание рта после еды водой комнатной
темпераryры;
- хояtдение по ребристой, солевой и сухой
дорощке после сна;
- кислородный коктейлъ и соки, фрутtты,
салаты;
-утренняя гимнастика, физкульт}рные
занятия, различные спортивные меропри ятия;

Вторая младш€uI
ГР\,rЛпа з_4 года

- ПРОryлка }rгренняяи вечерняя;

- умывание лица и pylt до локтей темпераryра
+ 16;

- воздушные ванны после сна в сочетании с
коррегируIощей гимнастикой ;

- солнечные ванны;

- контрастное обливание ног перед сном
(тgщrrература воды + 97 + zб + g7)
- уN{ывание лица, шеи и рук до
локтей температ}ра воды + 16;

- общее обливание после утренней проryлки

- прием на возд),хе до - 11 градусов

В течение

Май,
июнь,
июль,

В течение

В течение
года

В течение
го
В течение
года

В течение
года
В течение

В течение

В течение

В течение
года
В течение
года
В течение

а
В течение

а
В течение

а
Май,
июнъ,
июль,

Май,
июнъ,
июль,

В течение
года



- сквозное проветривание в отс)лгствие детей
ГIрекращается за 15-2о мин}лг до прихода детей
до +16 градусов с угреннеЙ и вечернеЙ

ок

В течение
года

- воздушно-темпераryрный режим +rB
в

В течение

- одностороннее проветривание, допускается
колебание температуры воздуха в присутствии
етеи +22-1 в

В течение
года

* полоскание рта после еды водой комнатной
темпе ы

В течение

- хождение по ребристой, солевой и qжой
о о}кке после а

В течение

- кисJIородный коктейлъ и соки, фрукты,
салаты

В течение
го

-)rгренняя гимнастика, физкулътурные
азличные сп ные.) иятия

В течение

Средняя группа
4-5 лет

- умывание лица, шеи и рук до
локтей температ}ра воды + t6;

после }тренней проryлки- общее обливание

- контрастное обливание ног перед сном
+ z6+теN{п

- солнечные ванны;

- ПРОryлка )rгренняя и вечерняя;

- воздушные ванны после сна в сочетании с
щей гимнастикой

- умывание лица и рук до локтей температ}ра
+16

- прием на возд}хе до -11 градусов

- сквозное проветривание в отсутствие детей
прекращается за 15-2о минут до прихода детей
до +rб градусов с утреннеЙ и вечернеЙ

- воздушно*температурный режим +rB
в

ннее е о

Сентябрь,
май,
июнъ,
июлъ,

Май,
июнь,
июль,
ав
В течение

В течение

В течение
го
В течение
года
В течение

В течение
го а
В течение
года

В течение

В течение



колебание температуры воздуха в присутствии
детей +22- 19 градусов;
- полоскание рта после еды водой комнатной
температуры;
- хождение по ребристой, солевой и сухой
доро}кке после сна;
- кислородный коктейлъ и соки, фрукты,
салаты;
-угренняя гимн астика, физкулът}рные
занятия, различные спортивные мероприятия;

Старшая группа
5-6 лет

- )ц{ывание лица, шеи и рук до
локтей температура воды + 16;
- умывание лица и рук до локтей температура
воды + 16;
- проryлка },тренняя и вечерняя;

- воздушные ванны после сна в сочетании с
коррегирующей гимнастикой ;

- контрастное обливание ног перед сном
(темперац,ра воды + з7 + zб + з7)
- солнечные ванны;

- общее обливание после угренней проryлки;

- прием на возд}хе до -1з градусов;

- сквозное проветривание в отqrгствие детей
прекращается за 15-2о минут до прихода детей
до +rб градусов с угреннейи вечерней
проryлок;
- воздушно-температурный режим +rB
градусов )

- одностороннее проветривание, допускается
колебание темпераryры воздуха в присугствии
детей +2o-L7 градусов;
- полоскание рта после еды водой комнатной
температ}лры;
- хождение по ребристой, солевой и сухой
дорожке после сна;
- кислородный коктейлъ и соки, фрукты,
салаты;
-утренняя гимнастика, физкулътл)ные
занятия, различные спортивные мероприятияi

Подготовителъная
гр)тIпа 6-7 лет

- умывание лица, шеи и рук до
локтей температ\,ра воды + 16;

года

В течение
а

В течение

В течение

В течение

В течение

В течение
го,

В течение
года
В течение
го
В течение

В течение
го
В течение
го
В течение

а
В течение
года

В течение
а

В течение
года

В течение
года
В течение

В течение

В течение
года
В течение



- уlиывание лица и рук до локтей температ}ра
+rбв

В течение

- проryлка }"тренняя и вечерняя; В течение
го

- воздушные ванны после сна в сочетании с
гимнастикоико

В течение
го

- контрастное обливание ног перед сном
темп +z6++а )

В течение

- солнечные ванны; В течение

ивание после }тренней проryлки- общее обл
а

В течение

- прием на воздухе до -15 градусов В течение

- сквозное проветривание в отс)лгствие детей
прекращается за 15-2о минут до прихода детей
до +rб градусов с утренн ей и вечерней

к

В течение
года

- воздушно-температ}рный режим +rB
в

В течение

- одностороннее гIроветривание, допускается
колебание температуры возду<a в присутствии
детей +2о-1 в

В течение
года

- полоскание рта после еды водой комнатной
темп

В течение

- хождение по ребристой, солевой и сухой
после сна

В течение
года

- кислородный коктейлъ и соки, фрукты,
салаты
-утренняя гимнастика, физкультл)ные

емзанятия спо иятия

В течение

В течение


