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В нашем дошкольном учреждении ежедневно во всех возрастных группах предусмотрено 

несколько форм физического воспитания детей, что способствует укреплению здоровья и 

позволяет обеспечить необходимую двигательную активность детей в течение всего дня. 

Особое внимание в режиме дня мы уделяем проведению закаливающих процедур, 

способствующих укреплению здоровья и снижению заболеваемости. Закаливающие 

мероприятия, как важная составная часть физической культуры, содействует созданию 

обязательных условий и привычек здорового образа жизни. Используемая нами система 

закаливаний предусматривает разнообразные формы и методы, а также изменения в связи 

с временами года, возрастом и индивидуальными особенностями состояния здоровья 

детей. При работе с детьми обязательно соблюдаются основные принципы закаливания: 

 Осуществление закаливания при условии, что ребёнок здоров; 

 Недопустимость проведения закаливающих процедур при наличии у ребёнка 

отрицательных эмоциональных реакций (страха, плача, беспокойства); 

 Тщательный учёт индивидуальных особенностей ребёнка, его возраста, 

возможности повышенной чувствительности к закаливающим мероприятиям; 

 Интенсивность закаливающих процедур увеличивается постепенно и 

последовательно, с расширением зон воздействия и увеличением времени 

проведения закаливания; 

 Систематичность и постоянство закаливания (а не от случая к случаю). 

Для наибольшей эффективности закаливания нами обеспечиваются: 

 Четкая организация теплового и воздушного режима в помещении 

(«температурная» гигиена); 

 Рациональная, не перегревающая одежда детей; 

 Соблюдение режима прогулок во все времена года; 

 Гигиенические процедуры (умывание и обливание рук до локтя прохладной 

водой); 

 Хождение босиком в группе и летом на прогулке, занятия босиком бодрящей 

гимнастикой после дневного сна. Главный смысл хождения босиком заключается в 

закаливании кожи стоп к влиянию пониженных температур, которое 

осуществляется, главным образом, действием низких температур пола, земли. 

Именно данное действие и является определяющим, если не единственным, в 

закаливании, поскольку убедительных доказательств в отношении влияния других 

компонентов в научной литературе не имеется. 

Методика контрастного воздушного закаливания, которая проводится в конце дневного 

сна попеременно в холодном и теплом помещениях. 

Одной из самых действенных закаливающих процедур в повседневной жизни является 

прогулка. Для того, чтобы прогулка давала эффект, нами меняется последовательность 

видов деятельности детей, в зависимости от характера предыдущего занятия и погодных 

условий. Так, в холодное время года и после занятия, на котором дети сидели, прогулка 

начинается с пробежки, подвижной игры; в тёплое время года или после физкультурных и 

музыкальных занятий - с наблюдения, спокойных игр.  

Прогулка – один из важнейших режимных моментов, о время которого дети могут в 

достаточной степени реализовать свои двигательные потребности. Оптимальной формой 

для этого служат подвижные игры и физические упражнения на улице. 



Подвижная игра занимает особое место в развитии ребёнка – дошкольника. Она 

способствует закреплению и совершенствованию двигательных навыков и умений, 

предоставляет возможность развивать познавательный интерес, формирует умение 

ориентироваться в окружающей действительности, что так важно для приобретения 

ребёнком жизненного опыта. Разнообразные игровые действия развивают ловкость , 

быстроту, координацию движений и благоприятно влияют на эмоциональное состояние 

(любимые п/игры наших детей: «Петух», «Хитрая лиса», «Водяной», «Разрывные цепи»). 

Потребность в движениях у дошкольников велика, однако неокрепший организм крайне 

чувствителен не только к недостатку, но и к избытку движений. Вот почему при выборе 

подвижных игр и игровых упражнений мы стараемся соблюдать оптимальный режим 

двигательной активности, регулируем допустимую нагрузку, изменяя игровую ситуацию, 

увеличивая или уменьшая количество повторений. 

Кроме подвижных игр, в нашей группе мы широко используем разнообразные 

упражнения в основных видах движений: 

Бег и ходьба 

Прыжки 

Метание, бросание и ловля мяча 

Упражнения на полосе препятствий 

Проводимые на свежем воздухе физические упражнения способствуют функциональному 

совершенствованию детского организма, повышению его работоспособности, развитию 

защитных сил по отношению к неблагоприятным факторам внешней среды. 

Безусловно, особое значение в воспитании здорового ребёнка в нашем дошкольном 

учреждении придаётся развитию движений и физической культуры в НОД. 

В нашей группе создан центр «Здоровье». Детям даются представления о строении 

собственного тела, назначении органов, о том, что полезно и вредно для человеческого 

организма, а также прививаются элементарные навыки по уходу за собой и оказанию 

первой помощи, проводятся работа по предупреждению вредных привычек и 

формированию полезных привычек. 

Беседы, дискуссии, эксперименты («Дружи с водой», «Как настроение?», «Пожалей свою 

кожу», «Приятного аппетита!», «Расти здоровым!» и т.д.) имеют огромное значение в 

воспитании у ребёнка потребности в здоровом образе жизни. 

Коллективная работа «Цветик – семицветик здоровья» 

В своей работе пользуюсь такими учебными изданиями, как: «Уроки Мойдодыра» 

Г.Зайцева, «Уроки Айболита» Г.Зайцева, «Детям о здоровье» Дауна Заватски и др. 

Одним из важнейших компонентов укрепления и оздоровления детского организма, а 

также организации двигательного режима ребёнка, направленного на поднятие 

эмоционального и мышечного тонуса детей, является утренняя гимнастика. 

Ежедневное выполнение физических упражнений под руководством взрослого 

способствует проявлению определённых волевых усилий, вырабатывает у детей полезную 

привычку начинать день с утренней гимнастики. Утренняя гимнастика постепенно 

вовлекает весь организм ребёнка в деятельное состояние, укрепляет дыхание, усиливает 



кровообращение, содействует обмену веществ, вызывает потребность в кислороде, 

помогает развитию правильной осанки. Чтобы предупредить возникновение 

плоскостопия, предлагаются упражнения для укрепления свода стопы – поднимание на 

носки, на пятки. 

Музыка, сопровождающая движения, создаёт бодрое настроение, оказывает 

положительное влияние на нервную систему ребёнка. 

Утренняя гимнастика проводится ежедневно до завтрака, в течение 10 -12 минут на 

воздухе или в помещении (в зависимости от погодных условий). В течение всей утренней 

гимнастики, проводимой в помещении, форточки остаются открытыми, дети занимаются 

в физкультурной форме и чешках.  

При проведении НОД, в нашей группе постоянно проводятся физкультминутки. Их цель – 

предотвратить развитие утомления у детей, снять эмоциональное напряжение в процессе 

занятий с умственной нагрузкой, что способствует более быстрому восприятию 

программного материала. 

Физкультминутки повышают общий тонус, моторику, способствуют тренировке 

подвижности нервных процессов, развивают внимание и память, создают положительный 

эмоциональный настрой и снимают психоэмоциональное напряжение. 

Физкультминутки проводятся воспитателем по мере необходимости во время занятий по 

развитию речи, формированию элементарных математических представлений и т.д. 

длительность составляет 3-5 минут. 

Физкультминутки проводятся в многочисленных формах: в виде упражнений 

общеразвивающего воздействия (движения головы, рук, туловища, ног), подвижной игры, 

дидактической игры с разными движениями, танцевальных движений и игровых 

упражнений. Физкультминутка может сопровождаться текстом, связанным или не 

связанным с содержанием занятия. 

Наряду с различными оздоровительными мероприятиями в нашей группе проводится и 

бодрящая гимнастика после дневного сна, которая помогает улучшить настроение детей, 

поднять мышечный тонус, а также способствует профилактике нарушений осанки и 

стопы. Гимнастика проводится при открытых форточках 7-15 минут. В течение года 

используются различные варианты гимнастики. Разминка в постели. Дети постепенно 

просыпаются под звуки приятной музыки и, лёжа в постели на спине поверх одеяла, 

выполняют 5-6 упражнений общеразвивающего воздействия. Упражнения выполняются 

из разных положений: лёжа на боку, на животе, сидя. После выполнения упражнений дети 

встают и выполняют в разном темпе несколько движений (ходьба по массажным 

коврикам, дорожкам движения). Под музыку выполняют произвольные танцевальные, 

музыкально-ритмические или другие движения.  

Гимнастика игрового характера состоит из 3-6 имитационных упражнений. Дети 

подражают движения птиц, животных, растений, создают различные образы («лыжник», 

«конькобежец», «петрушка», «цветок») 

Дыхательная гимнастика. От правильного дыхания во многом зависит здоровье человека, 

его физическая и умственная деятельность. Дыхательные упражнения увеличивают 

вентиляцию, лимфо- и кровообращение в легких, снижают спазм бронхов, улучшают их 

проходимость способствуют выделению мокроты, тренируют умение произвольно 

управлять дыханием, формируют правильную биомеханику дыхания, осуществляют 



профилактику заболеваний и осложнений органов дыхания, осуществляют профилактику 

заболеваний и осложнений органов дыхания. У детей дошкольного возраста дыхательные 

мышцы ещё слабы, поэтому необходима специальная система упражнений в естественном 

ритмичном дыхании, а также в правильном использовании вдоха и выдоха при простых и 

более сложных движениях, причём ритм дыхания и движения образуют одно ритмичное 

целое. К гимнастическим упражнениям, формирующим правильное дыхание, относятся 

упражнения для постановки правильного дыхания через нос, развития мышц грудной 

клетки для увеличения её эластичности, на активное вытягивание позвоночника. Все 

упражнения проводятся в собственном дыхательном ритме, медленно, следя за вдохом и 

выдохом и компенсаторной паузой после выдоха. 

В нашем детском саду функционирует бассейн. Купание, игры в воде, плавание 

благоприятно для всестороннего физического развития ребёнка. Плавание положительно 

влияет на закаливание детского организма: повышаются иммунологические свойства, 

улучшается адаптация к разнообразным условиям внешней среды, укрепляется нервная 

система, крепче становится сон, улучшается аппетит, повышается общий тонус организма, 

совершенствуются движения, увеличивается выносливость. Плавание благотворно влияет 

не только на физическое развитие ребёнка, но и на формирование его личности. 

В нашем детском саду функционирует фитобар, где воспитанники получают кислородный 

коктейль. Кислородный коктейль – это сок, фитораствор или любой другой напиток, 

насыщенный кислородом до состояния нежной воздушной пены. Кислородный коктейль – 

это очень полезный продукт. Он помогает сконцентрироваться и улучшает память, 

улучшает зрение. Это естественный природный способ избавиться от головной боли, 

увеличивает выносливость, является немедикаментозным способом снижения веса, 

успокаивает и стабилизирует нервную систему, служит гарантией хорошего настроения. 

Его применяют для устранения гипоксии, повышения работоспособности, устранения 

хронической усталости, нормализации сна, повышения иммунитета. 

Оздоровительная работа в нашей группе усиленно проводится и летний период и 

представляет собой комплекс мероприятий, направленных на восстановление 

функционального состояния детского организма. 

Центральное место в этом комплексе занимает режим дня, который предусматривает 

максимальное пребывание детей на открытом воздухе, соответствующую возрасту 

продолжительность сна и других видов отдыха. Вся деятельность, связанная с 

физическими нагрузками (подвижные игры, труд, занятия физической культурой) 

проводятся в часы наименьшей инсоляции. 

 

 

Заключение 

Значение дошкольного детства для развития личности и воспитания здорового ребёнка 

трудно переоценить. Отечественной системой дошкольного образования накоплен ценный 

опыт гигиенического воспитания, однако ухудшение здоровья дошкольников и 

современные социальные условия диктуют новые подходы к формированию здорового 

образа жизни детей. 



Здоровье детей зависит не только от особенностей их физического состояния, но и от 

условий жизни в семье, санитарной и гигиенической культуры людей, уровня развития 

здравоохранения и образования, социально-экономической и экологической ситуации в 

стране. 

Проблема здоровья детей в любом обществе и при любых социально-экономических и 

политических ситуациях актуальна, своевременна и достаточно сложна, так как оно 

определяет будущее страны, генофонд нации, научный и экономический потенциал 

общества. 

Именно обучение и воспитание, проявляясь в единстве целей формирования гармонично 

развитой личности, создают мотивацию в человеке. Поскольку все составляющие 

здоровья тесно взаимосвязаны, а реализация программы развития зависит от множества 

факторов, основной задачей «педагогики здоровья» является целостное формирования 

потребностей в сохранении и укреплении здоровья, в осознанной мотивации на здоровый 

образ жизни посредством методов воспитания, самовоспитания, создание программы 

обучения здоровью. 
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