СИСТЕМА ОЗДОРОВЧО-ПРОФІЛАКТИЧНИХ ЗАХОДІВ У РЕЖИМІ ДНЯ

	№

з/п
	Заходи
	Дата,

дозування, вказівки
	Примітка
	Використання в групах

	1
	Ранкова прогулянка
	6.45–8.00
	Зимою ранкові прогулянки до tо повітря 

–10о С
	Усі групи,

крім І молодшої

	2
	Ранкова гімнастика, повітряні ванни
	8.00–8.30

4–10 хв залежно від віку дітей.

Музична зала — у супроводі музичного керівника, спортивна зала — з використанням елементів ЛФК
	У легкому одязі, за tо +17оС (корекція постави і профілактика плоскостопості). Стежити за кількістю рухів, добір вправ на всі групи м’язів, якість виконання рухів, навантаження, відповідне вимогам конкретної вікової групи, доцільність використання атрибутів тощо
	Усі групи, крім І молодшої

	3
	Оздоровчий біг на повітрі
	8.00–8.30

Двічі на тиждень, тривалість — 3–7 хв, під час ранкової гімнастики підгрупами по 5–7 дітей 
	Перед початком бігу розминка:

1) активно піднімати й опускати плечі;

2) кругові рухи тулубом у боки, руки на поясі;

3) підскоки і переступання з ноги на ногу. Бігти рівномірно, не швидко. Діти не повинні зупинятися, переганяти один одного. Дихання рівне, через ніс. Після бігу вправи на відновлення дихання. Пульс не > 130–140 уд./хв
	Середні, старші групи

	4
	Заняття з різних видів діяльності 
	1. Фізкультхвилинки
	Щодня, за потреби, залежно від типу та змісту занять (1–2 хв)
	Усі вікові групи

	
	
	2. Пальчикова гімнастика
	Щодня, тривалість — 5–10 хв. Як фізкультхвилинка на заняттях, у театралізованій діяльності, у вільний час
	

	
	
	3. Кольоротерапія
	Для заспокоєння нервової системи, корекції зору доцільно-використовувати посібники зеленого кольору
	

	
	
	4. Імунна гімнастика
	Щоденно перед початком занять
	

	
	
	5. Фізкультпаузи
	Між заняттями, що передбачають статичні пози, щоденно 5–10 хв
	

	
	
	6. Тренування дрібної моторики
	Щодня, впродовж дня як спеціальне заняття і за бажанням дітей
	

	5
	Заняття 
з фізкультури 
	20–25 хв — молодша група;
25–30 хв — середня група;
30–35 хв — старша група
	Фізкультура на повітрі 3 рази на тиждень, а у фізкультурній залі — 2 рази на тиждень
	Дошкільні групи 

	6
	Психологічне розвантаження
	Психогімнастика
	Упродовж дня, під час підготовки до сну
	Усі вікові групи

	
	
	Медитаційні вправи та ігри, музикотерапія
	Упродовж дня, перед денним сном до 15 хв під час відвідування фітовітальні (лежачи або сидячи на килимках)
	

	7
	Хвилинки «Здоровинки»
	Тривалість — до 5 хв
	Протягом дня, щоденно
	Усі вікові групи

	8
	Рухливі ігри на прогулянці
	Тривалість — 25–30 хв
	Щодня під час ранкової прогулянки, підгрупами, сформованими з урахуванням рівня рухової активності дітей
	Усі вікові групи

	9
	Індивідуальна робота з розвитку рухів
	Тривалість — 12–15 хв
	Щодня під час прогулянки
	Усі вікові групи

	10
	Самостійна рухова діяльність
	Тривалість залежить від індивідуальної особливості дітей
	Щодня, під керівництвом вихователя в приміщенні та на вулиці
	Усі вікові групи

	11
	Прогулянки — походи в ліс, парк
	Тривалість — 60 хв залежно від вікових груп
	Двічі-тричі на місяць, у час, відведений для фізкультури та організованих вихователем ігор і вправ
	Усі вікові групи

	12
	Гімнастика пробудження після денного сну в поєднанні з контрастними повітряними ваннами, загартування за Ризьким методом
	Тривалість — не більше ніж 10 хв (звертати увагу на тривалість)
	Щодня, під час пробудження й підйому дітей:

· 2-3 вправи лежачи на ліжку, вправи на дихання;

· ходьба по сольовій ребристій доріжці;

· рефлексотерапія і загартування: діти в майках
      і трусиках, босоніж
	Усі вікові групи

	13
	Фізкультурно-масові заходи
	1. День здоров’я
	Один раз на місяць (відповідно до плану)
	Усі вікові групи

	
	
	2. Фізкультурні дозвілля тривалість 50–60 хв
	1-2 рази на місяць на вулиці разом з однолітками однієї-двох груп
	Усі вікові групи

	
	
	3. Фізкультурно-спортивні свята на відкритому повітрі й на воді. Тривалість — 75–90 хв
	Двічі-тричі на рік, у дитячому садку або з дітьми інших дошкільних закладів
	

	
	
	4. Ігри-змагання між віковими групами, тривалість — 60 хв
	1-2 рази на рік на вулиці або в залі
	

	
	
	5. Спартакіада поза дитячим садком.

Тривалість — 120 хв
	1 раз на рік у спортивному закладі, беруть участь діти з високим рівнем фізичної підготовки, за спеціальною програмою
	

	14
	Полоскання горла та ротової порожнини 
	Після полуденка (курсами) 
	Кип’яченою водою, розчином йодованої солі
	Усі групи, крім І молодшої

	15
	Циркулярний душ
	Курсами 
	Загальнозміцнювальний вплив на організм з метою укріплення імунної системи
	З ІІ молодшої групи 

	16
	Нетрадиційна терапія
	Протягом дня
	Валеокорекція: «оздоровчі хвилинки», «пальчиковий театр», зорова гімнастика, точковий масаж, імунна та дихальна гімнастика, казкотерапія, сміхотерапія, психогімнастика
	Усі вікові групи

	17
	Кінезорефлексотерапія 
	Після денного сну
	Ходіння босоніж по доріжці з різною жорсткістю покриття, контрастне обливання рук по лікті
	Усі вікові групи

	18
	Спелеотерапія
	За окремим графіком 
	Корекція постави
	Усі вікові групи 


2

