Программа оздоровления дошкольников в МАДОУ – детский сад №2 «Ромашка» с. Раевский, муниципального района, Альшеевский район, Республики Башкортостан

«Здоровячек»
Объяснительная записка

Цель: создание устойчивой мотивации и потребности в сохранении своего здоровья и здоровья окружающих людей.

Задачи:

- сохранение и укрепление здоровья детей;

- формирование привычки к здоровому образу жизни;

- формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности;

-привитие культурно-гигиенических навыков;

- профилактика  простудных заболеваний и нарушений опорно-двигательного аппарата;

-оздоровление организма посредством  приобретения навыка   правильного дыхания;
- осознание и осмысление собственного «я», преодоление барьеров в общении, формирование коммуникативных навыков;

-через художественное слово и ознакомление с народным фольклором формировать привычки  здорового образа жизни и позитивного мышления;
-развитие логического мышления через изучение своего организма и установление связей между образом жизни и состоянием здоровья.
Принципы построения программы
1. Научности 
2. Целостности 
3. Доступности  
4. Индивидуально – личностной ориентации      
5. Активного обучения 
6. Креативности
7. Концентрического обучения
8. Коммуникативности  
     9.  Взаимодействия детского сада и семьи
  Методики
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коррекционные                профилактические               развивающие
	· коррекция психического состояния
· коррекция речевого развития
· коррекция нарушений осанки (плоскостопие)

	· профилактику ОРЗ 

· резистентность организма 

· профилактика опорно-двигательного аппарата 

· повышение работоспособности 

· оздоровления окружающей среды 


	· двигательную активность

· органы дыхания 

· развитие речевого аппарата


Структура программы
Программа «Здоровячек» рекомендуется для работы с детьми всех возрастных групп детского сада и включает в себя следующие направления:
1. Познавательная деятельность;

2. организация здорового ритма жизни и двигательной активности детей;

3. медицинское обеспечение оздоровительной работы;

4. закаливание детей

5. организация рационального питания;

6. создание условий для оздоровительной работы с детьми;

7. работа с родителями, взаимосвязь со школой и другими социальными институтами (ДМШИ, ДДТ,СКЦ,ЦРДБ)

8. работа с коллективом ДОУ.

1.Познавательная деятельность

Методы, используемые в работе с детьми на протяжении всего срока посещения ДОУ

	Возрастные группы 
              Варианты
             работы
	Младший дошкольный возраст
	Старший дошкольный возраст

	Занятия по валеологии
	Со 2-й младшей группы
	+

	Дидактические игры


	+
	+

	Опыты и эксперименты


	+
	+

	Походы 

	
	+

	Целевые прогулки и экскурсии

	Со средней группы
	+

	Праздники и развлечения

	+
	+

	Беседы – минутки

	+
	+


Тематический план занятий по валеологии
	Месяц

  группа


	II Младшая
	Средняя
	Старшая
	Подготовительная

	Сентябрь


	
	Мы на улицу идем (как одеваться на улицу)
	К ребенку приехал Айболит
	Внешнее строение человека
	Витамины и полезные продукты

	 Октябрь


	
	
	Кто мы? Какие мы?
	Скелет человека
	Отношение к больным и здоровым (об инвалидах)

	Ноябрь


	
	Водичка,

Водичка умой мое личико
	Советы Айболита

(гигиена)
	Как устроена дыхательная система
	

	Декабрь
	
	
	Одежда и здоровье
	Познакомься со своей кожей
	Что такое микробы и вирусы

	Январь


	Мойдодыр в гостях у ребят
	Мы мороза не боимся(гигиена в зимний период времеи)
	Как движутся части тела (мышцы)
	Здоровье и болезнь

	Февраль


	
	
	Знакомство с ухом
	Личная гигиена

	Март


	
	Дружные ребята (конфликтология)
	Здоровье в порядке – спасибо зарядке
	Для чего нужен язык
	Чем отличается мужчина от женщины

	Апрель


	
	
	Познакомься с нашими зубами
	Сердце и сосуды
	Здоровая пища

	Май


	Сабака кусачая, а кошка царапучая….
	Глаза
	Что мы делаем, когда едим
	Зачем нужен режим дня

	Июнь


	
	Вот какие мошки
	Лекарственные растения
	На воде, на солнце

	Июль


	Съедобные грибы и ягоды
	
	Помоги себе сам (первая помошь при укусах, солнечном ударе и т.п.)

	
	
	Что такое солнечный удар
	

	Август
	
	
	


2. Организация здорового ритма жизни и двигательной активности детей    

	Виды двигательной деятельности
	Время проведения
	Организатор

	Утренняя гимнастика
	Ежедневно перед завтраком
	Воспитатели, инструктор по физической культуре 

	Физкультурные занятия
	3 раза в неделю
	Инструктор по физической культуре

	Коррекционные занятия
	2 раз в неделю
	Инструктор по физической культуре

	Музыкальные занятия
	2 раза в неделю
	Музыкальный руководитель

	Динамические паузы
	Ежедневно на занятиях
	Воспитатели

	Подвижные и спортивные игры на прогулке
	Ежедневно 
	Воспитатели

	Игры-хроводы
	Ежедневно 
	Воспитатели

	Релаксационные упражнения
	Ежедневно перед дневным сном
	Воспитатели

	Коррегирующая гимнастика
	Ежедневно после дневного сна
	Воспитатели

	Занятия в спортивном кружке
	2- раза в неделю
	Инструктор по физической культуре

	Занятия в танцевальном кружке
	2- раза в неделю
	Музыкальный руководитель,

	Спортивный досуг
	1 раз в месяц
	Инструктор по физической культуре 

	Познавательный досуг
	Во время каникул
	Инструктор по физической культуре, музыкальный руководитель,

воспитатели

	Физкультурный праздник
	1 в полгода
	Инструктор по физической культуре, музыкальный руководитель,

воспитатели

	Туристский поход
	1 раз в месяц (с июня по сентябрь)
	Инструктор по физической культуре, музыкальный руководитель

	День здоровья
	1 раз в квартал
	Инструктор по физической культуре, музыкальный руководитель,

воспитатели

	Неделя здоровья
	Последняя неделя марта (весенние каникулы)
	Все работники ДОУ


Комплексы корригирующей гимнастики

                     Профилактика плоскостопия

                                    Комплекс№1               

1."Веселые щенята".И.п.- стоя, ноги на ширине стопы, стопы параллельно, руки за спиной.                                                                                                                     

1-4-ходьба на месте с поочередным подниманием пяток 

(носки от пола не отрывать);

5-8-ходьба обычная

(6раз)

2."Неваляшка"-И.п.-основная стойка

1-2-руки за голову, наклон туловища вправо с одновременным отведением ноги на
 носок влево;

3-4-то же в другую сторону;5-6-и.п.

(6 раз)

3."Зарядка для пальчиков"-И.п.-сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади

1-4-сжимать и разжимать пальцы обеих ног одновременно;

5-8-сжимать и разжимать пальцы правой ноги;

9-12-сжимать и разжимать пальцы левой ноги

(4 раза)

4."Фонарики"-И.п.-сидя, руки в упоре сзади, ноги слегка расставлены

1-8-вращение стоп вправо по кругу;

9-16-вращение стоп влево по кругу;

17-18-и.п.

(по 4 раза)

5."Наденем носочки"-И.п.-сидя, руки в упоре сзади

Надевание носочков пальцами ног без помощи рук

(2-3 раза на каждую ногу)

6."Веселые крольчата"-И.п.-стоя, ноги вместе, руки перед грудью согнуты в локтях, кисти

 рук направлены пальцами вниз.

1-2-полуприседание на носках, колени немного развести в стороны;

3-4-и.п.

(6 раз)

7."Зайчата".Лучик зайчика коснулся, зайчик сладко потянулся.

И.п.-основная стойка

1-2-на вдохе встать на носочки, руки вверх, потянуться;

3-4-и.п.-выдох.

(4 раза)

                                       Комплекс №2

1."Медвежата"-И.п.-стоя на наружных сводах стоп, руки на поясе

1-4-ходьба на месте;

5-8-ходьба обычная;

9-10-и.п.

(4 раза)

2."Носочки танцуют"-И.п.-основная стойка

1-8-отрывать поочередно от пола носки то левой, то правой ноги, пятки прижаты к полу;

9-10-и.п.

(4 раза)

3."Кошечка проснулась, потянулась"-и.п.-сидя на пятках, руки в упоре впереди.

1-2-выпрямить ноги до упора стоя, согнувшись;

3-4-и.п.

(4 раза)

4."Соберем пуговицы"-И.п.-сидя на скамье(стуле),руки произвольно

Собрать пальцами ног разбросанные пуговицы

(2-3 раза каждой ногой)

5."Соберем ленточки"-И.п-сидя на скамье(стуле),руки произвольно

Собрать в комочек по одной ленточке каждой ногой

(2-3 раза каждой ногой)

6."Веселые бельчата"-И.п.-стоя, ноги вместе, руки перед грудью локтями вниз, кисти направлены пальцами вниз("лапки").

1-2-полуприседание на носках;

3-4-и.п.,улыбнуться

(6 раз)

7."Самолет".Собираемся в полет, расправил крылья самолет.

-И.п.-основная стойка-вдох.

1-2-на вдохе руки в стороны;

3-4-и.п.-выдох.

(6 раз
Комплекс№3

1."Медвежата шагают"-И.п.-стоя на наружных сводах стоп, руки на поясе.

1-4-ходьба вперед;

5-8-ходьба назад;

9-12-обычная ходьба на месте.

(4 раза)

2.Пяточки танцуют"-И.п.-основная стойка

1-8-отрывать поочередно пятки от пола, носки прижаты к полу;

9-10-и.п.

(4 раза)

3."Лисята шагают"-И.п.-сидя, согнув ноги, руки в упоре сзади

1-4-"шагать",наступая на пятку;

5-8-"шагать" назад, наступая на носок;

9-10-и.п.

(4 раза)

4."Соберем шарики"_И.п.-сидя на скамье(стуле),руки произвольно

Собрать пальцами ног разбросанные шарики, руками не помогать

(2-3 раза каждой ногой)

5"Соберем платочки"-И.п.-то же

Собрать платочки, лежащие на полу, руками не помогать

(2-3 раза каждой ногой)

6."Веселые зайчата"-И.п.-руки согнуты в локтях перед грудью, пальцы направлены вниз

1-8-подскоки на двух ногах на месте;

9-16-ходьба на месте

(4 раза)

7."Хитрый жук"-И.п.-основная стойка

1-4-на вдохе руки в стороны, взмахнуть два раза руками;

3-4-на выдохе присесть, руки на колени, произнести "жу-жу-жу".

(4 раза)       
Комплекс№4

1.»Медвежата танцуют» И.п.-стоя на наружных сторонах стоп, руки на поясе

1-4-ходьба вправо

5-8-ходьба влево,  руки на поясе;

9-12-ходьба обычная;

13-14-и.п.

(4 раза)

«Тигрята танцуют»И.п.-сидя на скамье(стуле),руки произвольно

1-4-боковые движения ногами вправо (с пятки);

5-8-боковые движения влево (с пятки);

9-10-ходьба на месте;

11-12-и.п.

(4 раза)

3.»Лисички танцуют» 

И.п.-то же

1-8-одновременное сгибание стоп (с носка)

9-16-ходьба на месте;

17-18-и.п.

(4 раза)

4.»Соберем палочки»

И.п.-то же

Собрать пальцами ног разбросанные палочки

(2-3 раза каждой ногой)

5.»Подними палочки»

И.п.-то же

Поднять и переложить палочки, лежащие на полу, не помогая руками.

(2-3 раза каждой ногой)

6.»Веселые ежата»И.п.-основная стойка, руки на поясе

1-3-прыжки на носках;

4-поворот на 90 градусов, руки на поясе;

5-8-ходьба на месте.

(6раз)

7.»Комар».Не зверь, не птица, а нос- как спица.

И.п.-то же.

1-2-на вдохе руки вверх;3-4-на выдохе и.п., произнести «з-з-з».
Комплекс№5

1.»Мы проснулись, потянулись и друг другу улыбнулись».

И.п.-основная стойка.

1-2-сцепить руки над головой в «замок»и потянуться, встав на носочки;

3-4-и.п.

(4 раза)

2.»Потяни носочки»

И.п.-сидя на скамье(стуле),руки произвольно

1-4-тянуть вперед носочки;

5-6-и.п.

(4 раза)

3.»Ножки танцуют»

И.п.-то же

1-8-поочередное сгибание стоп;

9-10-и.п.

4.»Собери желуди в корзиночку»

И.п.-сидя на скамье(стуле),руки произвольно, корзиночка стоит впереди.

Собрать пальцами ног разбросанные желуди и положить их в корзиночку.

(4 раза)

5.»Подними платочки и положи в корзиночку».

И.п.-то же.

Поднять пальцами ног платочки, лежащие на полу и положить в корзиночку

(4 раза)

6.»Веселые котята»

И.п.-стоя на четвереньках с опорой на стопы и ладони, спинку прогнуть.

1-2-прыжком перенести туловище вправо;

3-4-и.п.

5-6-прыжком перенести туловище влево;

7-8-и.п.

(4 раза)

7.»Дятел»Черный жилет, красный берет, нос- как топор, хвост- как упор.

И.п.-стойка ноги слегка расставлены, вдох.

1-2-на выдохе руки соединить в кистях и вытянуть вперед;

3-4-на вдохе руки, соединенные в кистях, прижать к груди, произнести «тук-тук-тук»

(2 раза)
Комплекс№6

1.»Медвежата кружатся»

И.п.-стоя на наружных сторонах стоп, руки на поясе.

1-4-кружиться на месте в правую сторону;

5-8-кружиться на месте в левую сторону;

9-12-ходьба на месте обычным шагом;13-14-и.п.

(4 раза)

2.»Потяни пяточки»

И.п.-сидя на скамье(стуле),руки произвольно

1-4-тянуть вперед пяточки обеих ног;5-6-и.п.

(4 раза)

3.»Ножки удивляются»

И.п.-сидя на скамье(стуле),руки произвольно.

1-2-развести стопы в стороны;

3-4-соединить стопы вместе

(4 раза)

4.»Собери абрикосовые косточки в корзиночку»

И.п.-сидя на скамье(стуле),руки произвольно, корзинки на полу.

Собрать пальцами ног косточки абрикосов в корзиночку.

(4 раза)

5.»Кто больше соберет желудей в корзиночку»

И.п.-то же

Собрать пальцами ног желуди, лежащие на полу и положить

 в корзиночку.

(20 секунд)

6.»Лисята прыгают»

И.п.-стойка ноги сомкнуты, руки за спиной.

1-2-прыжок на носочках вправо;

прыжок на носочках влево;

5-6-прыжок в и.п.

7-12-ходьба на месте.

(4 раза)

7.»Кошечка».Глазищи, усищи, хвостище, а моется всех чище.

И.п.-сидя на пятках с опорой на колени и носки.

1-2-на вдохе руки в стороны;

3-4-на выдохе расставить пальцы, согнуть локти, произнести «мяу».

(4 раза)
Комплекс№7

1.»Нарисуй месяц».

И.п.-сидя на скамье(стуле),руки произвольно.

1-4-нарисовать полукруг правой стопой;

5-8-нарисовать полукруг левой стопой;

9-10-нарисовать полукруг одновременно обеими стопами.

11-12-и.п..

(6 раз)

2.»Нарисуй солнышко».

И.п.-то же.

Нарисовать круг и отходящие от него лучики правой стопой;

5-8-нарисовать круг и отходящие от него лучики левой стопой,9-12- нарисовать круги 
обеими стопами одновременно;

13-14-и.п.

(6 раз)

3.»Нарисуй тучку».

И.п.-то же.

1-4-нарисовать тучку правой стопой;

5-8-нарисовать тучку левой стопой;

9-12-нарисовать тучки двумя стопами одновременно;

13-14-и.п.

(6 раз)

4.»Нарисуй молнию»

И.п.-то же.

1-4-зигзагообразными движениями нарисовать молнию правой ногой;

5-8-зигзагообразными движениями нарисовать молнию левой стопой;

9-12-зигзагообразными движениями нарисовать молнии двумя стопами одновременно;

13-14-и.п.

(6 раз)

5.»Град барабанит по крыше»

И.п.-то же.

1-4-постукивать об пол носком левой ноги;

5-8-постукивать об пол носком правой ноги;

9-12-постукивать об пол одновременно носками обеих ног,не отрывая пяток от пола;

13-14-и.п.

(6раз)

6.»Цветочки после дождя распустились»

И.п.-то же.

1-6-нарисовать цветок правой стопой;

7-12-нарисовать цветок левой стопой;

13-18-нарисовать цветы обеими стопами одновременно;

19-20-и.п.

(4 раза)

7.»Кукушка».Кто на елке на суку счет ведет « ку-ку, ку- ку»?

И.п.-основная стойка, ноги на ширине плеч.

1-2-на вдохе руки в стороны;

3-4-на выдохе руки плавно вниз, произнести «ку-ку, ку- ку».

(4 раза)   
Комплекс№8

1.»Нарисуй прямую линию».

И.п.-сидя на скамье(стуле),руки произвольно.

1-3-нарисовать прямую линию правой стопой;

4-6-нарисовать прямую линию левой стопой;

7-9-нарисовать прямые линии двумя стопами одновременно;

10-11-и.п.

(6 раз)

2.»Нарисуй треугольник»

И.п.-то же.

1-3- нарисовать треугольник правой стопой;

4-6-нарисовать треугольник левой стопой;

7-9-нарисовать треугольники обеими стопами одновременно;

10-11-и.п.

(6 раз)

3.»Нарисуй круг»

И.п.-то же.

1-4-нарисовать круг правой стопой;

5-8-нарисовать круг левой стопой;

9-12-нарисовать круги обеими стопами одновременно;

13-14-и.п.

(6 раз)

4.»Нарисуй овал»

И.п.-то же.

1-4-нарисовать овал правой стопой;

5-8-нарисовать овал левой стопой;

9-12-нарисовать овал обеими стопами одновременно;

13-14-и.п.

(6 раз)

5.»Нарисуй квадрат»

И.п.-то же.

1-4-нарисовать квадрат правой стопой;

5-8-нарисовать квадрат левой стопой;

9-12-нарисовать квадраты обеими стопами одновременно;

13-14-и.п.

(6 раз)

6.»Нарисуй прямоугольник»

И.п.-то же.

1-4-нарисовать прямоугольник правой стопой;

5-8-нарисовать прямоугольник левой стопой;

9-12-нарисовать прямоугольники обеими стопами одновременно;

13-14-и.п.

(6 раз)

7.»Утка».В пруду купалась, сухой осталась.

И.п.-основная стойка.

1-2-на вдохе плавно поднять руки в стороны;

3-4- на выдохе плавно опустить руки вниз, произнести «кря​кря-кря».

(4 раза)
Комплекс№9

1.»Встань на носочки»

И.п.-основная стойка.

1-4-приподняться на носки;5-6-и.п.

(6 раз)

2.»Зарядка для стоп»

И.п.-то же.

1-2-приподнять внутренний свод стопы;

3-4-опустить внутренний свод стопы.

(6 раз)

3.»Вращение стопы»

И.п.-сидя на стуле(скамье),нога закинута на колено другой ноги, стоящей на полу, руки произвольно.

1-4-выполнять круговые движения в голеностопном суставе: производить вращение правой стопой от наружного края к внутреннему. То же другой ногой.

(4 раза)

4.»Поиграй пальчиками»

И.п.-то же.

1-2-сгибать пальцы правой ноги;

3-4-разгибать пальцы правой ноги.

То же другой ногой.

(4 раза)

5.»Передай мешочек».

И.п.-сидя на полу, упор руками сзади о пол.
Передавать по кругу мешочек с песком(одной стопой придерживать мешочек снизу, другой сверху).

(4 раза)

6.»Послушаем свое сердечко».Не часы, а тикает.

И.п.-основная стойка.

1-3-вдох;

4-6-задержать дыхание;

7-10-удлиненный выдох.

(2 раза)
Комплексы бодрящей гимнастики для детей 

             младшего дошкольного возраста.

                               Прятки

(с элементами дыхательной гимнастики)

Воспитатель

Птичка села на окошко,

Во дворе мяучит кошка-

Разбудить решили нас.

Все!Окончен тихий час!

Просыпайтесь, дети, я хочу предложить вам поиграть в прятки.

Воспитатель.

Наши сонные ладошки                       Дети ритмично сгибают 

Просыпались понемножку,                 и разгибают пальцы на 

В прятки весело играли-                    руках.

Пальцы в кулачок сжимали.

Вот так, вот так

Делаем зарядку.

Вот так, вот так

Мы играем в прятки!

Пальчики на наших ножках                 Ритмично сгибают и 

Знают в парке все дорожки.               Разгибают пальцы  

Проверяют-где там пятки,               на ногах.

И играют с нами в прятки.

Вот так, вот так

Делаем зарядку.

Вот так, вот так

Мы играем в прятки!

Мы почти уже проснулись,                 Поднимают руки 

Наши ручки потянулись,                     перед собой. Машут

Помахали над простынкой,                ими перед собой.

Дружно спрятались за спинку            Убирают руки за спину.

Вот так, вот так

Делаем зарядку.

Вот так, вот так

Мы играем в прятки!

Сцепим ручки мы в «замочек»             Руки за головой.

У себя над головой                               Дети сводят и 

Правый, левый локоточек                    разводят локти

Мы сведем перед собой.                      Перед собой.

Вот так, вот так

Делаем зарядку.

Вот так, вот так

Мы играем в прятки!

Не хотят коленки спать,                 Сгибают и разгибают

Им давно пора вставать.                  ноги в коленях.

Мы коленки выставляли,

Быстро ножки выпрямляли.

Вот так, вот так

Делаем зарядку.

Вот так, вот так

Мы играем в прятки!

Наши ротики-молчок,                     Приоткрывают рот и быс-

Тренируем язычок:                           тро выбрасывают язык 

Его спрячем и покажем.                  вперед, затем втягивают 

«Добрый день!»-                               его назад.

Мы звонко скажем.

Вот так, вот так

Делаем зарядку.

Вот так, вот так

Мы играем в прятки!

Будем глубоко дышать,                 Через нос набирают с шу-

С шумом воздух выдувать.             мом воздух, задерживают

Наши носики проснулись,                дыхание на 1-2с.С шумом 

Мы друг другу улыбнулись!            выдыхают воздух через

                                                           губы, сложенные трубоч-

                                                           кой, произнося звук(у).

                                                           Выдох удлинен.

Вот так, вот так

Делаем зарядку.

Вот так, вот так

Мы играем в прятки!

(Дети встают с кроватей, выполняют упражнения.)

«Вырастем большими»

И.п.-стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять руки вверх, хорошо прогнуться, подняться на носки-вдох. Опустить руки вниз, опуститься на всю ступню-выдох.

Выдыхая, произносить»у-х-х-х».Повторить 4-5 раз.

Воспитатель.

Ну-ка встали на носочки.                    Дети встают на носочки                                 

Ручки смотрят вверх у нас.                Тянут руки вверх. Опус-

Как в лесу растут грибочки,               кают руки вниз.

Так и мы растем сейчас.

Дождик капает грибной

Прямо в душе, за стеной.

Значит, будем умываться-

Для здоровья закаляться!

(Дети выполняют закаливающие процедуры)

              Поиграем с носиком

(С элементами дыхательной гимнастики и само-

массажа)

Проводится в постели, затем в групповой комнате.

Воспитатель.

Если нас, ребята, спросят,

Для чего же нужен носик,

Что мы будем отвечать?

Помогает нам дышать,

Аромат цветов вдыхать,

Фруктов, супа, булок сдобных

Вкус и запах различать.

А еще ведь так удобно

На носу очки держать.

Если вы еще в кроватках,

Есть для носиков зарядка.

                                 Е.Виноградова

Давайте поиграем с носиком.

(Звучит спокойная музыка)

«Найди свой носик».И.п.-лежа на спине. С закрытыми глазами найти нос и подергать его за кончик. Повторить 5 раз.

«Носик дышит».Взрослый предлагает детям закрыть рот, крепко сжать губы, сделать глубокий вдох и выдох через нос. Повторить 4 раза; темп умеренный.

«Носик тренируется».Вдох. На выдохе через нос ребенок оказывает сопротивление воздуху, надавливая указательными пальцами обеих рук на крылья носа. На выдохе руки от носа убрать. Выдох через нос. Повторить три раза; темп медленный.

«Носик радуется» Вдох через левую ноздрю(правая закрыта указательным пальцем),выдох через правую ноздрю(левая закрыта указательным пальцем).Выполнить восемь-десять 

вдохов-выдохов; темп умеренный

.

«Носик шалунишка».Вдох. На выдохе ребенок постукивает указательными пальцами обеих рук по крыльям носа и произносит»м-м-м».Повторить четыре раза.

«Массаж носика».Поглаживание носа от крыльев к переносице и наоборот. Повторить три раза.

(Дети встают и переходят в групповую комнату, проводятся дыхательные упражнения.)

«Паровозик»Ходьба по комнате с попеременными движениями руками, согнутыми в локтях. Вдох. На выдохе произносить» Чух-чух-чух» (20-30сек.)

«Петух».И.п.-стоя, ноги врозь, руки опущены.1-вдох,развести

руки в стороны.2-4-выдох,опустить руки, при этом хлопая по бедрам и произнося»ку-ка-ре-ку».Повторить четыре-пять раз; темп умеренный.

«Каша кипит».И.п.-сидя, одна рука лежит на животе, другая на груди. Втягивая живот-вдох, выпячивая живот-

выдох. Выдыхая, громко произносить  «ф-ф-ф-ф». Повторить четыре-пять раз.; темп умеренный.

«Шагом марш!»Ходьба с высоким подниманием коленей. На два шага- вдох, выдох- на три шага(30-40с).

(Проводятся закаливающие процедуры)

                              Жучки-паучки

       (с элементами корригирующей гимнастики)

Проводится в постели.

Звучит спокойная музыка.

Воспитатель. Наступила весна, теплое время года. Просыпается вся-природа, насекомые. Давайте представим, что мы с вами-жучки- паучки. Нам хорошо от теплого солнышка.

«Потянулись жучки».И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища. Хорошо потянуться- руки в стороны. Повторить три раза; темп медленный.

«Проснулись глазки».И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища. Погладить закрытые глаза от переносицы к внешнему краю глаз и обратно(10с);темп умеренный.

«Проснулись ушки» И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища. Растирать уши снизу вверх и обратно до покраснения и ощущения тепла(10с);темп умеренный.

«Проснулись лапки» И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять перед собой вытянутые вперед руки и потрясти ими. Затем поднять ноги и тоже потрясти ими(10с);темп быстрый.

«Жучки греются на солнышке»И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища.1-поворот на живот.2-поворот на спину. Повторить пять раз;темп умеренный.

«Жучки готовятся к прогулке» И.п.- лежа на спине, руки за головой. Поднять правую ногу, согнутую в колене. Опустить. Повторить четыре раза; темп умеренный.

«Веселые жучки» И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища.1-3-хлопки руками перед собой.4-вернуться в и.п.Повторить пять раз; темп быстрый.

Воспитатель. А сейчас жучки-паучки побегут по дорожкам.

(воспитатель раскладывает ребристые дорожки-коврики из палочек. Дети идут по коврикам сначала медленно, затем быстрее(2мин).)

Воспитатель. Жучки-паучки устали, пора им и подкрепиться.

(Дети одеваются)

                    Прилетели воробьи

   (С элементами дыхательной гимнастики)

Проводится в групповой комнате.

Воспитатель негромко стучит по окну.

Воспитатель. Ребята, посмотрите, к нам в гости прилетели веселые воробьи. Поскорее просыпайтесь, веселее поднимайтесь.

(Воспитатель предлагает посмотреть на птиц. Дети за окном видят настоящих или вырезанных из бумаги воробьев)

Воспитатель. Давайте поиграем. Мы с вами сегодня-воробьи-воробышки, маленькие добрые птички.

Ходьба обычная друг за другом(10с)

Ходьба на носочках(10с)

Медленный бег(10с)

Построение в круг.

Дыхательное упражнение «Ах!» И.п.- стоя, руки вниз. Вдох, задержать дыхание, выдыхая, произнести «а-ах-х-х». Повторить два раза.

«Воробышки машут крыльями».И.п.- ноги слегка расставлены, руки-за спину. Руки в стороны, помахать всей рукой и кистью. Спрятать руки за спину. Повторить пять раз; темп умеренный. Указание: сохранять устойчивое положение тела.

«Спрятались воробышки».И.п.- ноги слегка расставлены, руки опущены. Присесть, опустить голову, обхватить голову руками. Вернуться в и.п.Повторить пять раз; темп умеренный. Указание: после приседания хорошо выпрямиться.

«Воробышки дышат».И.п.- ноги расставлены, руки опущены. Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть «ч-и-и-и-р-и-и-к-»,одновременно постукивая пальцами по крыльям носа. Повторить три раза; темп медленный. Указание: вдох короче выдоха.

«Воробышки греются на солнышке».И.п.- лежа на спине, руки вверх. Поворот на живот. Вернуться в и.п.Повторить пять раз; темп быстрый.

«Воробышки радуются»И.п.- ноги слегка расставлены, руки опущены. Восемь-десять подпрыгиваний на месте, чередуя с ходьбой на месте. Повторить три раза. Ходьба врассыпную в медленном темпе(20с). Дыхательное упражнение»Дуем на крылышки». Вдох- на 1,2 счета; выдох- на 1,2,3,4 счета (20с).

Ходьба по ребристым дорожкам.

Одевание.

   Комплекс гимнастики после сна

                             Лепим Буратино

       (с элементами дыхательной гимнастики и  
                         точечного массажа)

Проводится в постели

Звучит медленная спокойная музыка.

Воспитатель. Дети, у каждого из вас есть любимая игрушка. А мне из всех игрушек нравится Буратино. Давайте его сегодня слепим. Внимательно слушайте и выполняйте все предложенные мной задания.

Все упражнения выполняются из и.п .лежа на спине.

«Лепим лоб».Провести пальцами обеих рук по лбу от середины к вискам. Повторить четыре раза; темп умеренный.

«Рисуем брови» Указательными пальцами обеих рук с нажимом провести по бровям. Повторить три раза; каждый ребенок выполняет в индивидуальном темпе.

«Лепим глаза» Погладить закрытые глаза от переносицы к внешнему краю глаз и обратно. Поморгать глазами. Повторить три раза; темп умеренный.

«Лепим нос» Указательными пальцами энергично провести по крыльям носа. Повторить четыре раза; темп быстрый. В конце упражнения показать длинный нос Буратино и слегка его подергать.

Дыхательное упражнение. Вдох через нос, задержать дыхание. Медленный выдох через рот. Повторить четыре раза.

«Лепим уши» Растирать уши снизу вверх и сверху вниз до покраснения и ощущения тепла(30с).В конце упражнения слегка подергать за уши.

«Лепим руки» И.п.- лежа на спине. Похлопать правой рукой по левой снизу вверх и сверху вниз. Погладить правую руку. То же повторить левой рукой. Повторить еще раз; каждый ребенок выполняет в индивидуальном темпе.

«Лепим пальчики на руках» Растирать пальцы рук до покраснения и ощущения тепла. Мальчики начинают выполнять задание с левой руки, девочки-с правой. Каждый ребенок выполняет в индивидуальном темпе.

«Лепим ноги» И. П .-лежа на спине. Похлопать обеими руками сначала по правой ноге и погладить ее, затем по левой и также погладить ее. Повторить пять раз; темп умеренный.

«Веселый Буратино» И. П .-лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять ноги и руки вверх. Совершить ими хаотичные движения. Повторить пять раз; темп умеренный.

Дыхательное упражнение «Молодцы!»1-вдох.2-4- выдох. На выдохе произнести слово «мо-лод-цы». Повторить три раза; темп медленный.

                                   Веселый ребенок

            (с элементами дыхательной гимнастики)

Проводится в постели.

«Проснулись».И. П.- лежа на спине. Потянуться в постели всем телом, руки над головой тянуться вверх, носочки- вниз. Потянуться — вдох, расслабиться — выдох. Повторить пять раз; темп медленный.

«Красные ушки». И.П.- лежа на спине. Растирать уши до покраснения, ощущения тепла (30-60 с). Каждый ребенок выполняет в индивидуальном темпе.

«Смешной живот». И.П. - лежа на спине, руки на животе. Вдох — напрячь брюшную стенку, выпятить живот. Выдох — втянуть живот. Вернуться в и. п. Повторить пять-семь раз; темп медленный. Указание: вдох через нос, выдох через рот. 

«Растягиваем позвоночник» И. П.- лежа на спине, руки вдоль туловища. Колени подтянуть к животу, обхватить их руками. Лбом тянуться к коленям на счет до десяти. Вернуться в и. п. Повторить пять раз; темп умеренный.

«Ох уж эти пальчики». Растирать пальцы рук до покраснения и ощущения тепла. Мальчики начинают выполнять задание с левой руки, девочки — с правой.

«Давай подышим». И.П. - лежа на спине, руки на грудной клетке. Вдох носом- грудная клетка расширяется. Выдох- шумно, через нос. Повторить пять-семь раз; темп умеренный.

«Прогнулись». И.П. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Прогнуть тело- вдох. Вернуться в и. п. - выдох. Повторить пять раз; темп умеренный.

«Играем». И.П. - сидя на кровати. Взять в руки правую стопу. Кулачком левой руки растереть стопу до покраснения и ощущения тепла. Вернуться в и. п. То же проделать с левой стопой. Каждый ребенок выполняет упражнение в индивидуальном темпе.

«Морзянка». Вдох и выдох происходит через нос с произнесением звука ( м ). При выдохе пальцами рук поочередно постукивать по крыльям носа.

( Дети встают с кроватей и выполняют закаливающие процедуры). 

                         Забавные художники

                   (с элементами самомассажа)

Проводиться в постели.

Воспитатель. Дети, я знаю, что вы все очень любите рисовать, и на бумаге, и на асфальте. Сегодня мы тоже будем рисовать. Мы нарисуем воздушные шары. Но только не на бумаге или асфальте, а в воздухе. Рисовать мы будем не руками, а различными частями нашего тела.

«Готовимся рисовать». И. П. - лежа на спине. Зажмуриться, затем открыть глаза и посмотреть на потолок. Повторить пять раз.

«Рисуем головой». И. П. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Выполнить круговое движение головой в правую сторону, затем в левую. Повторить пять раз. Каждый ребенок работает в индивидуальном темпе. 

Указание: не делать резких движений головой.

«Рисуем глазами». И. п. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Выполнит круговое движение руками. Сначала в правую сторону, затем в леву. Повторить пять раз; каждый ребенок работает в индивидуальном темпе.

«Рисуем руками». И. П. - лежа на спине, руки вдоль туловища. Выполнить круговые движения правой рукой, затем левой. Повторить по пять раз каждой рукой. Каждый ребенок работает в индивидуально темпе.

« Устали руки». И. П. - лежа на спине, руки прямые перед грудью. Опустить обе руки, встряхнуть ими. Вернуться в и.п. Повторить четыре раза; темп умеренный.

«Рисуем локтями». И. П. - лежа на спине, руки к плечам. 1-4 — круговые движения локтями вперед. 5-8 — круговые движения локтями назад. Повторить по пять раз в каждую сторону; темп умеренный.

«Рисуем ногами». И. п. - лежа на спине, руки на поясе. Поднять правую ногу, согнутую в колене. Нарисовать пять воображаемых воздушных шариков. То же выполнить левой ногой. Темп медленный, затем умеренный. 

Указание: тянуть носочки.

«Художники отдыхают». И. П.- лежа на спине, руки вдоль туловища. Поворот туловища направо. Вернуться в и.п. Поворот туловища налево. Вернуться в и. п. Повторить по три раза в каждую сторону; темп умеренный. 

« Художники закончили работу». Несколько раз закрыть и открыть глаза. Потереть ладошки, приложить к глазам (  4 раза ).

Воспитатель. Вот мы и закончили работу с красками. Мы хорошо потрудились, но испачкались. Нам необходимо вымыть руки и ноги.

(Дети встают с кроватей. Проводятся закаливающие процедуры.)
3. Медицинское обеспечение оздоровительной работы

План лечебно профилактических процедур
	Месяц
	Мероприятия
	Дозировка
	Срок применения

	сентябрь
	Аскорбиновая кислота
	С 3-х лет 1 дражже два раза в день
	15 дней

	
	Авестол для детей ясельного возраста
	0,5 таблетки 2 раз а в день
	15 дней

	Октябрь
	Аскорбиновая кислота с 3-х
	С 3-х лет 1 дражже два раза в день
	15 дней

	
	Авестол для детей ясельного возраста
	0,5 таблетки 2 раз а в день
	15 дней

	Ноябрь
	Поливитамины 
	1-2 дражже в день
	в течение 2-х недель

	Декабрь
	Глюконат кальция


	по 1 таблетке в день
	в течение 10 дней

	
	 Оксалиновая мазь для подготовительной группы 
	ежедневно 2 раза в день перед прогулкой
	в течение 2-х недель

	Январь
	Аэрация групп мелконарезанным чесноком и луком – ежедневно ношение медальона со свежими дольками чеснока ежедневно 


	
	на период эпидемии гриппа в 

	Февраль
	Чесночно-лимонный настой (утром и перед обедом)
	Ежедневно по одной чайной ложке  два раза в день
	в течение месяца

	Март
	Полоскание горла настоем трав (шалфей, эвкалипт)
	
	в течение 2-х недель

	Апрель
	Глюконат кальция


	по 1 таблетке в день
	в течение 10 дней

	Май
	Полоскание горла настоем трав (шалфей,эвкалипт,ромашка)
	
	в течение 2-х недель


4. Закаливание детей

Методы закаливания детей дошкольного возраста

	Факторы 

закаливания
	Характер действия
	Методы

	Воздух
	Температурное воздействие на организм (на кожные покровы, легкие и другие органы и системы)
	Прогулки в любую погоду в соответствующей сезону одежде

	
	
	Дневной сон при открытой фрамуге

	
	
	Воздушные ванны перед дневным сном и после него

	
	
	Хождение босикм по полу и «Дорожкам здоровья» не менее 15 минут в день

	
	
	Дозированное хождение босиком по земле в летний период 

	
	
	Занятия в группе в облегченной одежде при  температурном режиме не выше 18 – 20* С.

	
	
	Утренняя гимнастика в облегченной одежде  при открытой фрамуге

	Вода
	Температурное воздействие на организм и раздражающее влияние веществ, растворенных в воде, на кожу, дыхательную и другие системы
	Умывание и другие гигиенические процедуры

	
	
	Мытье рук холодной водой до локтя

	
	
	Полоскание горла прохладной водой после приема пищи

	Солнце
	Общее температурное воздействие на организм и влияние ультрофиолетовой и инфрокрасной частей спектра солнечного излучения
	Световоздушны ванны

	
	
	Солнечные ванны 2-3 минуты

	
	
	Отдых в тени


Закаливающие мероприятия в МАДОУ – детский сад №2

	Закаливающие мероприятия
	Время проведения, группа

	
	Осень
	Зима
	Весна
	Лето

	Утренний прием детей на воздухе
	Все группы
	Старшая

подготовительная
	Все группы
	Все группы

	Утренняя гимнастика на воздухе
	2-я младшая, средняя, старшая
	-
	2-я младшая, средняя, старшая

подготовительная
	2-я младшая, средняя, старшая

	Точечный массаж
	Все группы
	Все группы
	Все группы
	Все группы

	Облегченная форма одежды
	Все группы
	Старшая

подготовительная
	Все группы
	Все группы

	Умывание холодной водой в течение дня
	Все группы
	Все группы
	Все группы
	Все группы

	Промывание носа
	Все группы
	Все группы
	Все группы
	-

	Физкультурные занятия на воздухе
	Все группы
	Старшая

подготовительная 
	2-я младшая, средняя, старшая

подготовительная
	Все группы

	Сон при открытых фрамугах
	Все группы
	средняя, старшая

подготовительная 
	Все группы
	Все группы

	Занятие физкультурой в носках
	2-я младшая, средняя, старшая
	1-я младшая (после 15 января)2-я младшая, средняя, старшая, подготовительная
	Все группы
	-

	Оздоровительная и дыхательная гимнастика после сна
	Все группы
	Все группы
	Все группы
	Все группы

	Полоскание горла травами
	2-я младшая, средняя, старшая
	Все группы
	Все группы
	 -

	Воздушные ванны в сочетании с гимнастикой
	1-я младшая
	1-я младшая
	1-я младшая
	1-я младшая

	Босохождение
	2-я младшая
	2-я младшая
	-
	Все группы


5. Организация рационального питания
Для обеспечения правильного питания необходимо наличие в пище всех нужных ингредиентов, рациональные режим питания и распределение пищи по калорийности в течение дня.  Недостаток в питании детей раннего возраста белка, йода. Витамина А, фиолиевой кислоты, кальция , железа приводит к задержке в развитии, анемии,снижению имунитетеа, что сказывается на здоровье в дальнейшем. Здоровое питание детей должно удовлетворять энергитические потребности рганизма, связанные с физическим развитием.
Учитывая особенности нашего региона и  возрастные особенности детей дошкольного возраста схема питания в детском саду выглядит следующим образом 4-х разовое питание: завтрак, обед, полдник, ужин.
Сбалансированность питания на день


[image: image2]
Для разнообразия пищевого рациона за счет расширения кулинарных рецептов в детском саду имеется картотека блюд с указанием набора, рецептуры по брутто и нетто, с выходом готового блюда и пищевой ценностью по содержанию, а так же 10-дневное меню.
В период обострения ОРЗ и зимой детям в первые блюда добавляют нарезанные лук или чеснок или дают витаминный салат из лука, витаминные напитки «Золтой шар» и настои из трав и ягод. При приготовлении пищи учитываются индивидуальные особенности детей: дети с пищевой аллергией и страдающие диабетом, для них пища готовится отдельно.
6. Создание условий для оздоровительной работы с детьми

При создании условий  для оздоровительной работы положено учение о медицинской экологии. Медицинская экология рассматривает проблемы влияния факторов внешней среды на здоровье человека. В детском саду создаются условия для детей с учетом положительного воздействия на здоровье цвета, света, растений, развивающей среды.
	Условия
	Форма применения

	Светотерапия
	-лампы дневного света

-занявеси служат элементом декора в группе и меют размер от 50 до 80 см в длину, что позволяет получать как можно больше солнечного света

	Цветотерапия
	-стены групповых выдержаны в гаме пастельных тонов

- мебель для игры и столы для занятий имеют цвет ореха или зеленый и синий

- стены холла из – за отсутствия дневного света выполнены в прозрачно зеленых тонах

- стены зала оформлены в кремовый цвет и декорированы шторами-радуга выжержанными в гамме теплых тонов

	Оздоровление воздушной среды
	-при создании группового пространства учитывались требования фитодизайна

-сквозное проветривание

в период эпидемий

- кварцевание

-озонирование воздуха

-использование запаха фитонцидов(лук и чеснок)

	Зоотерапия
	- в каждой группе есть живые уголки с питомцами ( рыбки, птицы, мелкие зверьки)

- имеется водный оазис в холле на первом этаже

	Музыкотерапия
	-во всех группах имеются аудио магнитофоны и подборка кассет: классика для детей, детские песни, детские караоке, музыка для релаксации

- в четырех группах имеются DVD проигрыватели с набором дисков: любимые мультфильмы, живая природа, классика дя детей, любимое караоке


VII Работа с родителями, взаимосвязь со школой
	Вид работы с родителями
	Формы организации
	Организатор деятельности

	Пропедевтическая
	Анкетирование родителей
	Психолог

	
	Собеседование
	Воспитатели

	
	Наблюдение
	Воспитатели

	
	Тестирование
	Психолог

	
	Обобщение результатов исследования
	Ст. медсестра, психолог, ст. воспитатель

	Просветительская
	Наглядная агитация (стенд «Советы Айболита»,памятки,папки-передвижки с практическим материалом, папки –раскладушки, рубрика « Физкультура. Спорт, здоровье» в внутрисадовской газете «Ромашкина семейка»,)
	Воспитатели, ст. медсестра, инструктор по физвоспитанию

	
	Практические рекомендации по обретению родителями валеологических знаний, профилактических умений и навыков (курс лекций и бесед, семинары-практикумы)
	Воспитатели, ст. медсестра, инструктор по физвоспитанию, музыкальный руководитель,логпед, психолог, ст. воспитатель  

	
	Показ открытых познавательных, оздоровительных, физкультурных, музыкальных занятий
	Воспитатели, специалисты ДОУ

	Интегративная
	Совместное обсуждение проблем (родительские собрания в виде диспутов, деловых игр, КВНов, дискуссионных клубов и др.)
	Воспитатели

	
	Знакомство с опытом семейного воспитания («круглый стол», выпуск фотогазеты, просмотр любительских видеофильмов)
	Воспитатели

	
	Совместные мероприятия 

( спортивные праздники, участие в районных соревнованиях, туристские походы, театрализованные представления, игры, концерты и т.д.)
	Воспитатели, инструктор по физвоспитанию, музыкальный руководитель  

	Индивидуальная
	Консультативная индивидуальная помощь (по запросам родителей)
	Воспитатели, ст. медсестра, инструктор по физвоспитанию, психолог, логопед

	
	Тренинг и беседы с небольшой группой родителей (для коррекции родительских установок)
	

	Перспективное планирование
	Совместное обсуждение планов на будущее
	Ст. воспитатель, ст. медсестра

	
	Анкетирование
	Психолог

	
	Проведение опроса
	Воспитатели


Масло


сахар





Молоко,яйца,


мясо,рыба





Овощи, фрукты





Хлебобулочные изделия, крупы








