
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Подготовила    

Инструктор по физической культуре 

МАДОУ «МАЯЧОК» детский сад  176»  

Т.Ю Сторожева 
 



 

Приучая детей к определенному режиму, к выполнению 

гигиенических требований, мы создаем у них полезные 

для организма навыки и тем самым сохраняем их 

здоровье. Твердый режим дня, установленный в 

соответствии с возрастными особенностями детей, — одно из 

существенных условий нормального физического развития ребенка. 

Основное требование к режиму — это точность во времени и правильное 

чередование, смена одних видов деятельности другими. Должно быть 

установлено время, когда ребенок ложится спать, встает, ест, гуляет, 

выполняет несложные, посильные для него обязанности. Время это 

необходимо точно соблюдать. 

О закаливании дошкольников в домашних условиях 
Закаливающие воздушные ванночки для тела 

Закаливание проводится в помещении при температуре 

воздуха 18 – 20 ◦С. 

1. Дети ежедневно в любое время года 15 – 20 минут 

играют босиком в одних трусиках в простые игры типа 

«Я на солнышке лежу», «Загораю». 

2. Ребѐнок сам растирает сухой салфеткой или 

специальной рукавичкой руки, ноги, плечи, грудь до 

возникновения ощущения радости. 

3. Взрослый растирает раздетого ребѐнка сухой салфеткой, слегка 

пощипывает кожу и похлопывает, позволяет малышу расслабленно 

повисеть у себя на вытянутых руках. 

4. Влажное растирание. Раздетого ребѐнка взрослые быстро 

обтирают влажным тѐплым полотенцем, после чего ему 

предлагается 5 – 10 минут быстро побегать («Догонялки», 

«Обгонялки»). Во время приѐма воздушных ванночек весьма 

эффективен особый поглаживающий массаж. (Его можно делать и 

одетому в лѐгкую одежду ребѐнку). Массаж делается очень нежно, 

почти незаметно, лѐгкими прикосновениями к телу. 

Контрастные ванночки для руг и ног 

Температура воды в ванночках 18 и 36 ◦С. Ребѐнку предлагается 

постоять в горячей воде (36◦С) 7 - 8 секунд. Потом он переходит на 

3- 4 секунды в ванночку с прохладной водой (18 ◦С). Затем 

процедура повторяется, после чего ноги протираются досуха, и 

делается индивидуальный массаж пальчиков ног и стоп самим 

ребѐнком или взрослым. В массаж стопы входят растирание, 

пощипывание и похлопывание. Постепенно температура воды в 

холодной ванночке понижается. 

 

 

 



Солевые дорожки 

Эффективным средством закаливания является 

хождение по солевым дорожкам. Эффект 

солевых дорожек заключается в том, что соль 

раздражает стопу ребѐнка, богатую нервными 

окончаниями. 

    Процедура состоит в следующем. 

Берутся три полотенца. Первое полотенце опускается в солевой 

раствор (на 1 л воды 90 г соли) и затем растирается на полу или 

полиэтиленовой пленке. Второе полотенце, намоченное в пресной 

воде комнатной температуры, кладется рядом с первым. Третье 

полотенце остаѐтся сухим. Ребѐнок встаѐт ногами на первое 

полотенце, выполняет притопывание и  

т. д. в течение 4- 5 минут, затем переходит на второе полотенце, 

стирает соль с подошвы ног, будто бы он пришѐл с улицы, и 

вытирает ноги о половик, а затем переходит на сухое полотенце и 

вытирает ступни ног насухо. 

    Важным моментом при проведении закаливания на солевых 

дорожках является то, что стопа должна быть предварительно 

разогрета. С этой целью используются массажеры для стоп, 

пуговичные и палочные дорожки, упражнения для стопы: 

покачивание вперѐд - назад на стопе, ходьба на носках, прыжки.  
 

Какие же существуют формы закаливания? 

Закаливание воздухом 

Прогулка в любую погоду в соответствующей 

одежде 

Сон на воздухе   

Специальные воздушные ванны 

Хождение босиком 

Суховоздушная баня (сауна) 

 

Закаливание водой 

Умывание и другие гигиенические процедуры 

Влажное обтирание 

Обливание ног 

Душ, общее обливание   

Купание в водоеме  

Полоскание горла                                

 

 

 Закаливание солнцем 

Световоздушные ванны 

Солнечные ванны 

Отдых в тени. 



 
 «Дед Мороз – не морозь!» 

Из числа играющих при 

помощи считалки выбирается 

Дед Мороз. Все игроки 

вместе произносят слова: 

- Добрый Дедушка Мороз, Ты 

ребяток не морозь. Не ленись, 

не зевай, А скорей нас 

догоняй! Раз-два-три – беги! 

После этих слов дети 

разбегаются по игровой 

площадке, а Дед Мороз 

старается осалить кого-либо 

из игроков. Пойманный игрок 

считается «замороженным» и 

замирает на площадке в той 

позе, в которой его осалили. 

ыигрывает тот, кто ни разу не 

попался Деду Морозу. 

 
 

 

Школа для родителей 

Играй всегда, играй везде! 
 

НА ДВОРЕ СНЕЖОК И ВЕТЕР, ПОИГРАЙТЕ 

С НИМИ, ДЕТИ! 
Зима - время чудес, игр, хороводов. Конечно, на морозе долго не 

захороводишься, зато скатиться с горы на санках весьма увлекательное 

занятие. Предлагаем Вашему вниманию игры,  в которые можно поиграть 

всей семьѐй. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
«Не будите медведя!» 

Из числа играющих выбирается 

медведь. На одном краю площадки 

обозначается дом медведя – берлога, в 

которой он спит. На другом – встают 

дети. 

Играющие хором говорят:  

- Как на горке - снег, снег,  

И под горкой - снег, снег,  

И на елке - снег, снег.  

А под снегом спит медведь.  

Тише, тише... Не шуметь.  

Во время произнесения текста игроки 

идут к «берлоге», имитируя 

скольжение на лыжах. По сигналу 

взрослого: раз-два-три – лови! Ребята 

стараются убежать от 

«проснувшегося» медведя и вернуться 

на линию старта. Выигрывают те, 

кому удастся большее количество раз 

остаться непойманными. 



 ЗАРЯДКА – ЭТО ВЕСЕЛО 

 

Личный пример родителей для ребенка 

убедительнее всяких аргументов, и лучший 

способ привить крохе любовь к физкультуре – 

заняться ею вместе с ним! 

Если мама сказала: «Молодец, у тебя все 

получится», – значит, так оно и есть! 

 

• В непринужденной обстановке любое дело – в удовольствие. Поэтому 

больше улыбайтесь и шутите. 

• Хорошая музыка создает настроение и задает ритм движений. 

• Важно, чтобы каждое движение кроха выполнял с удовольствием и без 

лишнего напряжения. 

• Чаще хвалите вашего маленького спортсмена за успехи. 

• Старайтесь время от времени делать паузы, переключая внимание 

крохи на другие занятия. 

 

1. Начните с простых приседаний. Старайтесь делать их одновременно, 

взявшись за руки. А затем представьте себя танцорами: приседая, 

выставляйте ногу вперед с упором на пятку. Это не так легко! Зато у вас 

улучшаются координация движений и осанка, укрепляются мышцы 

брюшного пресса. 

2. Сидя на мягкой подстилке, малыш сгибает ноги и обхватывает их 

руками. Затем перекатывается на спину и возвращается в исходное 

положение. Так ребенок учится группироваться и мягко приземляться. А 

мама подстрахует его, держа за затылок. 

    3. Так здорово покачаться, держась за мамины руки. А тем временем 

кроха улучшает свою осанку, вырабатывает чувство равновесия, укрепляет 

мышцы спины и ног. Чтобы избежать травм при случайном падении, имеет 

смысл постелить на пол коврик. 

4. Приятно, если удается запустить бумажный самолетик дальше, чем мама! 

Выполняя эти незамысловатые движения, кроха разрабатывает плечевой 

пояс и улучшает координацию движений. Мамина задача при этом – 

следить, чтобы малыш правильно делал замах, а не бросал самолет перед 

собой. 

5. Мама и малыш сидят друг напротив друга, широко расставив ноги, и 

катают мяч. Освоив этот вариант, можно перейти к более сложному: у 

каждого – по мячу, и вы катаете, их друг другу, стараясь, чтобы мячи не 

сталкивались. Следите за тем, чтобы малыш держал ножки прямыми. Ведь 

поглощенный игрой, он и не догадывается, что выполняет упражнение на 

растяжку. 
 

 

 



 
 

 

Целебные свойства пищи известны 

человечеству с давних времен. 

Естественно, это не панацея от всех 

болезней, но определенное влияние на 

здоровье еда, безусловно, оказывает. 

Апельсины-  полезны при болезнях 

десен и атрофии мышц, также они 

ослабляют астматические проявления. 

Апельсиновый сок полезен в качестве 

профилактики онкологических 

заболеваний. Регулярное употребление 

помогает при острых респираторных заболеваниях и снижает артериальное 

давление. Апельсиновая цедра помогает справиться с бессонницей. 

Бананы - защищают стенки желудка от воздействия острой и соленой 

пищи. Они полезны для пищеварения, любители бананов редко имеют 

проблемы с желудком. Бананы стимулируют размножение полезных 

бактерий в кишечнике. В результате, ослабляется влияние токсинов 

кишечной микрофлоры и улучшается всасывание питательных веществ. 

Бобы - известны человечеству с давних времен. В Древнем Египте к ним 

относились с суеверным страхом. Бобы нормализуют содержание сахара в 

крови, снижают уровень холестерина, препятствуют возникновению рака 

груди и предстательной железы. Они содержат большое количество 

фолиевой кислоты, полезной. 

Морковь - едва ли не самый древний из всех культурных корнеплодов. 

Остатки моркови были найдены в постройках, относящихся к каменному 

веку. Римские писатели называли ее королевой овощей, восхваляя в своих 

творениях.Морковь защитит организм от инфаркта и инсульта. Она 

улучшает работоспособность сердца, также очень полезна для зрения. 

Сладкий перец -защищает от простудных заболеваний, астмы, бронхита, 

склероза.  

Мы все знаем, что правила здорового питания, закрепленные еще с детства, 

помогут жить долгой и здоровой жизнью. Сбалансированное питание, 

здоровый образ жизни – это основа для каждого человека. Каждый, кто 

желает оставаться здоровым как можно больше, должен усвоить, что 

следует избавиться от вредных привычек, стараться употреблять в пищу 

только натуральные продукты, основой рациона должны быть фрукты и 

овощи, а также природные «лекарства» – травы, злаковые, медовые 

продукты. Здоровое питание поможет настроиться на позитивный лад, ведь 

получая все необходимое, ваш организм отблагодарит вас хорошим 

самочувствием и послушностью.  

 

http://www.top-shop.ru/fitness/easy-shaper/?referrer=cj1vdpbhesphgwdqkjgdmtnncgsnpwtk&src=cj1vdpbhesphgwdqkjgdmtnncgsnpwtk-aff-mailing-148074&linktype=affiliate
http://beejoy.ru/
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