Формы и методы оздоровления детей
	№
	Формы и

методы
	Содержание


	Контин-

гент

детей

	1.
	Обеспечение

здорового

ритма жизни
	- щадящий режим (адаптационный

    период);

- гибкий режим
	Все

группы

	2.
	Физические

упражнения
	- утренняя гимнастика;

- физкультурные занятия;

- подвижные и динамичные игры;

- профилактическая гимнастика (дыхательная, звуковая, йога, улучшение осанки, плоскостопия, зрения);

- спортивные игры;

- терренкур (дозированная ходьба) 
	Все
группы

	3.
	Гигиенические 
и водные

процедуры
	- умывание;
- мытьё рук;

- игры с водой;

- обеспечение чистоты среды


	Все

группы

	4.
	Свето-

воздушные

ванны
	- проветривание помещений;

- прогулки на свежем воздухе;

- обеспечение температурного режима и чистоты воздуха
	Все

группы

	5.
	Активный

отдых
	- развлечение, праздники, игры, забавы;

- дни здоровья;

- каникулы
	Все

группы

	6.
	Диетотерапия
	-рациональное питание
	Все

группы

	7.
	Свето-цвето-

терапия
	- обеспечение светового режима;

- цветовое и световое сопровождение среды и учебного процесса
	Все

группы

	8.
	Музыко-

терапия
	- музсопровождение режимных моментов;

- музоформление фона занятий;

- музтеатральная  деятельность
	Все

группы

	9.
	Аутотренинг и

психогимнастика
	- игры и упражнения на развитие эмоциональной сферы;

- игры тренинга на подавление отрицательных эмоций и снятия невротических состояний;
- коррекция поведения
	младшие

 группы
Средние,

старшие группы

	10.
	Спецзакаливание
	- босоножье, игровой массаж;
- дыхательная гимнастика
	Все
группы


Двигательный режим детей в ДОУ
	Вид занятий и форма двигательной

деятельности
	Особенность организации


1. Физкультурно-оздоровительные занятия
	1. Утренняя гимнастика.
	Ежедневно, на открытом воздухе или в зале, длительность 10-12 мин.

	2. Двигательная разминка во время   перерыва  между  занятиями     ( с преобладанием статистических поз).
	Ежедневно, в течение 7-10 мин.

	3. Физкультминутка.
	Ежедневно, по мере необходимости, в зависимости от вида и содержания занятий, 3-5 мин.

	4. Подвижные игры и физические упражнения на прогулке.
	Ежедневно, во время  утренней прогулки, длительность 20-25 мин.

	5. Дифференцированные игры-упражнения на прогулке.
	Ежедневно, во время вечерней прогулки,

Длительность 12-15 мин.

	6. Оздоровительный бег.
	2 раза в неделю, группами по 5-7 человек, проводится во время утреней прогулки, длительность 3-7 мин.

	7. Пробежка по массажным дорожкам в сочетании с воздушными ваннами.
	Ежедневно, группами по 7-10 детей, проводится после дневного сна в течение   5-7 мин.

	8. Гимнастика после дневного сна (комплекс упражнений).
	Ежедневно, по мере пробуждения и подъёма детей, длительность не более 10 мин.

	9.Занятие ритмической гимнастикой.
	1 раз в неделю


2. Специально-организованные занятия в режиме дня
	10.По физической культуре.
	3 раза в неделю, одно –  в часы прогулки.

	11. Самостоятельная двигательная деятельность.
	Ежедневно, под руководством воспитателя, продолжительность зависит от индивидуальных особенностей.


3. Физкультурно-массовые занятия.

	12. Неделя здоровья (каникулы).
	2 раза в год 

	13. Физкультурно-спортивные праздники на открытом воздухе.
	2 раза в год (40 мин.)

	14. Физкультурный досуг.
	1 раз в месяц (30 мин.)


4. Совместная физкультурно-оздоровительная работа детского сада и семьи.
	15. Домашние задания.
	Определяются воспитателем.

	16. Участие родителей в физкультурно-оздоровительных, массовых мероприятиях.
	Подготовка и проведение физкультурных досугов, праздников, дней здоровья.


Использование оздоровительной системы в режиме дня
Утренняя гимнастика:
1 часть – дыхательная гимнастика:

· Дыхательные игровые упражнения по системе хатха-йоги;
· Дыхательные упражнения  Лобанова со звуковой гимнастикой.
2 часть – ритмическая гимнастика:

· Пальчиковая гимнастика;

· Общеразвивающие упражнения;

· Танцевальные упражнения;

· Упражнения из системы хатха-йоги;

· Использование элементов упражнений из различных оздоровительных

систем: аэробика, шейпинг и т.д.

Перед занятиями:
· Точечный массаж, антистрессовый массаж, интеллектуальный

массаж.

Физкультминутки на занятиях:
· Дыхательные упражнения;

· Пальчиковая гимнастика.

Утренняя прогулка:
· Дыхательная гимнастика, включающая мышечные упражнения;

· Оздоровительная ходьба, бег.
Перед сном:
· Релаксация, саморегуляция.

После сна:
· Гимнастика пробуждения;

· Дыхательная гимнастика, пальчиковая гимнастика;

· Ходьба с использованием нестандартного физкультурного оборудования (предупреждение плоскостопия, исправление (профилактика) осанки, сколиоза).

Перед ужином:
Массаж на профилактику простудных заболеваний.

Физкультурные занятия – 2 раза в неделю.

Физкультурное занятие на свежем воздухе – 1 раз в неделю.

Ритмическая гимнастика – 1 раз в неделю.

Физкультурное развлечение (праздник) – 1 раз в месяц.

«Босоножье»
    Это отличное закаливающее средство для детей с ослабленным здоровьем. Повышает устойчивость организма ребёнка к резким колебаниям температуры и к переохлаждению, проводится в любое время дня. Дозировка определяется возрастом. Желательно начинать в тёплый период года.
	
	Виды ходьбы и дозировка

	Группа
	Тёплый период
	Время
	Холодный период
	Время

	Ранний

возраст
	Ходьба и бег по одеялу и деревян-

ному настилу.
	5-30

минут
	Ходьба и бег по
ковру с носках.
	5-30
минут

	Младшая группа
	Ходьба и бег по
тёплому песку

и траве.
	5-45
минут
	Ходьба по ковру
Босиком.
	5-30
минут

	Средняя

группа
	Ходьба и бег по
мокрому и сухому

песку, траве,

асфальту.
	5-60
минут
	Ходьба босиком
По ковру и в нос-ках по полу.

Бег босиком по полу.
	5-30
минут

	Старшая

группа
	Ходьба и бег по
земле, воде,

асфальту.
	5-90
минут
	Ходьба и бег босиком по полу группы. 
	5-30
минут

	Подготови-

тельная

группа
	Ходьба и бег по
различным видам

почвы, покрытиям

земли.
	От 5 минут и
неогра-ниченно
	Свободный бег и ходьба в группе.
	5-30
минут


Оздоровительные мероприятия
1. Чёткая организация теплового и воздушного режима в помещении (проветривание согласно графика).

2. Следить за рациональной одеждой детей (в групповых комнатах дети находятся в облегчённой одежде, одежда для прогулок должна соответствовать времени года и характеру погоды).

3. Ежедневно проводить утреннюю гимнастику, организовывать с детьми подвижные игры и упражнения (в летний период проводить эти занятия на свежем воздухе).

4. Строго выполнять стереотипно повторяющиеся режимные моменты: время приёма пищи, дневной и ночной сон, общая длительность пребывания ребёнка на открытом воздухе.

5. Ежедневное пребывание детей на свежем воздухе.

6. Строго учитывать характер погоды при проведении подвижных игр, если температура ниже -15 ◦С проводить с детьми игры с наиболее интенсивной двигательной  нагрузкой, в тёплую погоду – спокойные игры.
7. Уделять особое внимание беговым упражнениям для тренировки и совершенствования общей выносливости, наиболее ценного оздоровительного качества.

8. Исключить шумные игры за 30 минут до возвращения детей с прогулки.

9. Обеспечить условия для преобладания положительных эмоций во всех видах двигательной активности и ежедневном распорядке дня ребёнка.

10. Обеспечить спокойную обстановку в подготовке детей ко сну.

11. Строго соблюдать время, отведённое для сна.

12. Специальные меры закаливания: воздушные ванны в сочетании с физическими упражнениями для ног, плеч, туловища, рук, на дыхание (упражнения выполнять после сна, постели).

13. Полоскание рта кипячённой водой комнатной температуры после приёма пищи. При каждом полоскании использовать 1/3 стакана воды.

14. В летний период:

· Хождение босиком по траве, земле, асфальту;

· Игры детей с водой,

· Все виды занятий, кроме ИЗО, проводить на свежем воздухе;
· Использовать босохождение по нестандартному физкультурному оборудованию.

15. Проводить контрольное обследование детей в группах сада.

