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МстoДичeскиe prкoМeнtaции

Ilршменеltие фopм paбо.гьI с д0тЬi{и в {oУ пo yкреплeнию здоpoBЬя

,{oшкoльньtй вoзрilс,Г .- ),l.o фyIlДaмeнт здopoвoй личнoсTи a,
сJIеltoBa'гeIIЬtlO' и зl'(oрol}oгo oбll1сс,гвa l] rlaс1.oяlllеM и бyдyщeм. Paзвитие
физи.rескoй кyJIЬTypЬt _ ol{нo из Приopи,гетIIьIx пaпpaвлеЕий гoсyдapcтRеннoй
IloлltTI,Iки, нaцeлеrшoй IIa yкpeп;Ierrие и Зl{opoвье дeтей. Фopм,lo"u""" y
pебеrtкa шoтpебrtоc.ги в дви)кrции B зпaЧитeлЬЕoй степени зaвисиT oт
оообeнl-ioс.гей я(изни и |]0спитaшия' вoзМoх(I{oсти oкpyжaloщиx егo взpoольIx
Ooз/'(a,гЬ бшaгoшрия.гttl,Ie усJIoI]иЯ для физинeскoгo prlзBитиЯ.

oбpaзoвa'гслr'lI()r yЧрс}к.цrrtиr сoз/(aо.l. yслoBия, гapaIITирyloщие oХpaпy
]4 yкр9IIJIениe 3Дopol]ь,I.

ФГoC ..{o 
',шaпрaвлен Цa решeirиe олед).ющиx зaдaч: oxpa}ry иyt(pсltЛsниr физиvсlскoгo и lIcихичecкoгo здopoBЬя деTей, в тoМ чиcле их

эМoj{иollaлЬЦoгo блaгоп<lлy.lия.'.'' (ом. гr.1'6 ФГoC .цo). .'Физическoе
рaз]]ll.tис l]I(JIIt>Чael' t t1.ltаобре,l'еttие oпЬrгa B .'. стaнoвлeнии ценнoстей
з/к)poBoГo oбрaзa )i},lзlt}l, () I}JIa/.(eI.i и и rl.() ЭJIеМeнTapI]ЬIМи нopМaМи Иt lptrвилal,rи'. ' ' '  (см. rr. 2'(l tt l1'OC /(O).

.- rloэтoмy oргa}Iизaция рaбo,гьI пo yкprплeциIo и сoxpaнению ЗдopoвьЯ
Дeтcit яl'ЛяеTcЯ aктyaльшoй и зaниМaет вa)кнoе Местo B cиоTеMе
lloсl1и,гaTеJlь}io.oбpaзoвa,гс'l1ьпoгo lIpoцессa в {oY. Пoэтoмy Д",.n,й 

"uдlloJlx(еII зaJlo)ки'гЬ .'сtt()l]ьI з/{oрoljoI'o oбрaзa жизни' иопoЛьзy,I paзЛичнЬIе
форпrьr рaбoтьt. Имсtttro в /[oY ,,"/tu.o., Дoл)кнЬI пoMoчь pебенкy , kak
Мo)Itllo рal{Ьшr пoBя.l.ь llсIlpeхoJ(,rlr(y[o цeI{I.Ioсть здopoвЬя' oсoзl{aть цеЛЬ егo
}l{изllи' пoбудить МaJlЬillta сaМoсToятелЬ!{o и aктивЕ0 фopмиpoвaть' .o*pu,,""u
cBoc здoPoвье, Иcпoльзyомьtй кoмплeкc оо.,peмer,n'ьI* фopпl paбoты 

" 
д.'u*"llo сoхрaHrциIo и yкрeшnошиIo 3lloрoвья: yTpеI{I{ЯЯ гимнaсTиI(a, пpoгУлки.

з[ l I (aJ l  и l3a l  l  ис '  | lоJt l ]иж] I l , l  с  и| .pьI и,I . . . l t .



Bсе эти Ntrpollрия1.ия oсyЩeств.:rяto,I.oJ{ B сooTвеTсTвии с CaнПиH сyЧrl.oN,I 3дopoBьЯ' вoзpaоTa детeй и BреМени гoдa. A сeйчaс МЬI paccMo,rpиM,
бoлee пoдрoбнo фopмьl paбoтьr . д.,nn,, пo. сoхpaнеЕию и yкpепJIениIo
3/]oрoвьЯ' кoтopьIr llpoвolt,{Tcя в пaтпей дeтскoМ учpех{дении.
Уr.рсшшrlя гиrипaс''иl(a. I{arкдьtй дспь o .pin.," нaчинaеTс'I с yтpенней
гиМltacTиI(и (если э.гo jlс.l.' ,Гo ГиМllaс,гикy Прo'oдиМ нa cBежеМ возд1xе.) Oнa
Дar1' ЗapяД нa целrлй /{еttr,. ]]едь в шеpвoй IIoJIoBиI{e дня y детeй бoльrшaя
нaгРyзкa: B эTo BpеМя пЧс]хoдяT зaн,I.Ги,I. Уrpeнняя гиМнaоTикa пpoBoдиTсЯ дoзaв,l'paкa' в Teчение 1 0-l2 миri. Для пpoведrниЯ гиМЕaсTики Мoя{Еo
иcIToЛЬзoBaTЬ paзI,IIJe dloрмьl: Tрaдициoннylo' игpoByIo, сIo)кeTнyIo,
oз/topoвитeJ1l,ньtй бег, C исlloJlьзoBalIИCМ lIoJIoCIrI пpепятствий. И oбязaтельнo
гиi\4Iiaс.гикa IlрoХо,{и,l, ll('l Myзr,lку' кo.гOpa,I сoздaёт бoдpo. нaстpoение,
oкaзьIвaет rtoJto)ки,l.еJ1 Ьl lос в.lt и яl t иt.
По2tвипсllьtе игрьl. Э.t.o llрoисхo,.(и'f в .l'сЧение Bсегo дIllI' кoгдa y детейсвoбо;ц'toе вpeмя. ПoДвижIlaя иlpa .al]иМaeT oоoбoе ̂ 4естo в p*u,,i, p"оe"nu.
orra спoсoбствyеT зaI(pеIlЛeI,IиЮ и co'epше[Iс,1'вoBaниЮ дBигaтеЛьнЬIХ нaвыкoB
и yшtений, пpe/цoсTaBЛяс1. вoзМo)кtloстЬ paзвивaTь IIoзнaвaтеЛI>I.IьIй интеpес,
форпlирyеr. yМrlIиr oриеlIтиpoBa,ГЬсЯ I3 oI{рy)кaющеЙ действителЬ}toсти.Paзl tooбpaзtтьIe иГpol]Ьjс ,1сйс,t.виlt рu.u,uu'' ЛoBкoсть' бьIсщoтy,
lioop,lиl{aциlо движeниЙ Ц блaгolrpия.t.Eo вJIи'II.T I{a эМoциoнaльIloе сocToЯние
/Ir,l'сЙ'
Зaшл'rиll физи.rссrсoй кулЬ.гypьI. oпи прoхoдяT B зaЛe или нa вoзД}xе.
l-l.paк,ги'rески lзcем ltr,гяМ э.ГI4 зa'Я'tИ'| Дoс,ГaBЛЯIот y.цoBoлЬстBие' yчaт ихopисI.ITирoBa,l.Ьс,I i} llрOс.l.pzll lс1.]]е' рaзBивaIoT физиvескиекaЧсс,l.l]a(BьtI{ос.IlиBoс,I.Ь, сиltу), рaз!]иBaIо,1. /цBигaTеЛьньIе oпoсoбнoсти.
ИмсlIнo llo),ГoМy в l]аlIlсМ /(r,Гсl(oМ сa.]ly исПoЛЬзyIoTсЯ pаLзнooбpaзrтi,Iе
BaриaIITЬI IIpoBcДrl{и,l физкyль,r'yprrьtх зatrrгий:

} 1paдициorll{ЬIc зaшЯтия.
} Зaнятия, I(o,l0рьlr coоТo,rг из поiIBих(tll,Iх игp.

Зaнятия-сopевIloBaItи,I' гl(с /lсTи междy сoбoй copeBнyloтс,I.
/{ltя ,гol'o чL'обьt зaIt;t,r иrl физкy;rь.гуpoй ltриьltrсиJIи l{еМaлylo пoЛьзy ,цЛЯз/[oрoвЬ,I' кaж,ltьtй Дc}{l, Ityж}Io llрol]oltиl'l, yпрa)кнeЕия для rrpoфилaктики
IIapуlJ]rI{ия oсallки и IIJIooкocTOIlи,l и пo укpеплeнию дьrxaтeльнoй сисTеМЬt.
Зaкa;tивaние. oоoбое l]IIиМaI]иe в paбoтe с ДетЬМи Дoлжнo yдeлЯтьсЯ
llрol]rдerrиlозaI(aJIивaIoП(иx пpoцеДyp. OIlи спoсoбствyтo, ynp.n,"'".
з.цoрol]ья и сIlих(ениIo зaболевaемоcти. Исlto,tьзyйтe мнoгooбp*.,'. 6op*,, '
Мe'[o/(ьI зaкaЛиBaIlиЯ' l} зaвисиМoс,Ги о1. вpеМени Гo.цa. oбязaтeльнo
сoбl t tо l laй.го t lОIIo l}I lЬ lO l  lpи l{ЦиlIЬ l  зaI(aJIИl]a l i l ]Я :

Зaкaливatlие lTрoисХo/{и.l. llpи yсJtoвии, нr'o pебёнoк зДopoв.
[{и в-коем сJlyЧaс lIе Пpoвo/lиМ зaкaJlиBaloщиe npoцrдурьl пpи нaличии

y pебёнкa o'грицa.|eльпI,Iх ЭМoциoIltlJII,ньIx pеaкций (стpaxa, плaua,
беошоttoйcтвa).



. llрoвol{иМ тlцa,l.сJlЬI'lЬlй yЧё,Г инllиBиl]yaлI,нЬIx oсoбеннoсTей pебёнкa'
rГo Boзpacl.a, l]()зМо)(l.Ioсти пoвьtlпeннoй 

"yu.,u,,.,u,,Ь"'" 
к

зaкaЛиBaJoщиI\4 I\4 eрoпри,rr.и,IМ'

" Иttтешcивнoо,u .unй"BaющиХ пpoцeдyp yвеличивaеМ пoстепеtlнo и
пoследoвaтeЛ ЬI lo '

.t ЗaкaЛивaшиe пpol]o/tиМ IIoс,l.OЯIlнO (a ltе от сrIwaЯk слyиaю).()J.tиtl из Мe1'('loв зaкaзlивallиЯ, ttо'гоpьtй IIрaвитсЯ /IIеTЯМ - <Хoждение
бoоикoir,т>. IIри хo,'t21сrlr,tlt бoсиком ,,..*n.pu,,'yрu 'oЛa дoЛ)кнa бьt'l.ь нe rтиже 18гPaдyсoв' Bпaчaле де,l.и Хo.IlяT l] нoскaХ, a чеpeз 4-5 дней бoсикoм пo 3-4Mипy,гЬI' IJpемя пpoцедypЬI yвеЛиЧиBaeTсЯ кaждьlй денЬ нa oДIry MинyTy и,,oc,гспеннo ,цoвoди,гс'{ /{o 15-20 минyт. B ле,r.ний пеpиoД МoхGlo .,p"дo..uu',u
.це'гяM lroзN4oх(lloc.l'ь xo;tи,ГЬ бoсикoм llo l.oрЯЧеМу пескy и aсфaльтy, пo МrЛкиМ
I(aM0Ц]кaМ. I.Ipи хо>lt71ctlии бoсикoм yкрuIJUII.TсЯ сBoДЬl и св,tЗки c'ГoПьl,
yl]сJtиЧивar,гс,I ип'tс1.IсIt l]Iloс'[Ь /.(r'l].еJII,IIoс,гИ 1loчTи BcеХ т\,1ЬIпIц' иДеTпрo(lилaiстикa пЛoскoс,ГollиЯ, сTиМyЛиpyс,гся кpoвooбpaщение Bo всеМ
:l:i.']-1,".' 

yJ]уч',Jar.гсЯ yМс,lвeЕпa,I дrЯтелЬ}Iocть. Ho зaкaливaние <Хoждениe
tloси l(oМ)) нyжtro oбязa.t.сJlЬшo прoBollитт, в иtpoвoй фopме.

- Сaмaя эффективllaя. зal(aJlивaloшIaя пpoцедypa - пpoгyЛкa. ,,{ля тoгo,нтoбьl rtpoгyЛкa /(aвaJIa эdlфект,,,unn,'., , , , . , . 'ся пoсЛедoBaTеJIЬIIoсTЬ IJиlцoB
llсяl,е]'ьtloс,l.и /(е't'ей, rl заl]исиМ.,сl'и .,1' Хapaк'i.сpa пpеДЬIДyltlсгo зaI1Я.|ИЯ ИIIoГo]Ц'l. .Гak, 

в хo,to21ltor l]реМ,l Гo/ta и llоcJtс зaII'|TИЯ' FIa I(o.toрoМ IJ,TИ c|IДeЛИ,
прol'yjll(a I.IaЧиrIaеTс,l с rtpoбe>кки, по2цзижнoй игpЬI; в тёплoе BpеMя ГoДa - сltaбlttoдения' сrtoкoйttьtх l,tгp. Пpory,tкa пpрoХo/]иT 2 paзa в денЬ: B пеpBylo
lloЛсJl]иIly _ Дo oбeдa и вo вToрylo пoJIoвиIIy д(ня - пoсЛе дI]еBнoгo cтIa ИлИtIерс/ t yхoltoМ , l lе 't.ей /tомtlй.
{rизкy;tьr'п.lиrly.t'ки. i] ,t",.oю l tрс/lупрсxi/(rtlия yToМлени,I нa зaня,r'иЯx'
кo,l'opl,Ie OвЯзaЕп]ьI с /.IJI и,l'rJIь[lьIМ сиДeнисN,' в oднoй пoзе, vтобьI paзpЯ.циTЬ
aтмoсфеpy, l1рoвoди1ъ llyя{llo физкyльтмиlIyтки. oни пoBЬIпIaюT oбщийToI]ус' МoTopику, оLtocoбс,t'l]уIoT TprI]ирoBI(е шoдBи)кнocTи IIеpBнI,х пpoцессoB'
рaзвl,'BaIоT гJ[IиI\4aIiиr li uaМЯ,гЬ, Ooз,IlaIoT Пoлo)I(иTелЬньтй эмoционaЛЬньlЙ
rtaо,t'рoй и сrIиМaI'г llсихoЭМoциoшaлЬнoе llaпpЯжение. Прoдо.:rx<итeлЬнoсTЬ
сoсl'aBJI,IеT 3-5 миrrу,t.'
IIа"rtt 'чиlсoвьlе иl 'pЬl I l  ylrрaжtlсIlия, рaзBиI]aIoT МеЛкylo МoTopикy.
Иctto,tьзyем рaзJIиЧIlInе ,ГреrtaжеpЬl (lllapики' спички' 

""е,"",. 

^nu,.ionn",

lпн1,1"lotзки).
ИсtloЛьзoвaниr [IeTрr'.(иIIl-1oнпьrх форм рaбo'гьI с деTьМи пo yкprпЛениIo иooхрallсtlиIo з/(oрoвЬ,t: lllnxaTUll,пaя l'иМ[Iaсl'икa, ГиМнaстИкa п()сЛе Днeвнoгocпa, O,гpеTЧl,l}IГ, prJIaI(сaIlи,I и'г.l{.



Гимltастикa ПoсЛe
гиМIIacTичеcкиx и

/lllrBlloгo сIla * ЭTo кoМплекс зaкaЛивaloщиХ,
мepoпpиятий. ФГoC .цol l  о.rсбrto.пpoфиJ Iaктичес l(их

шрe/{JIaгaеT oбязaтельt.to .гaкУтoгиМнacтикy пpoвo.циTь IIoсле .цI{еBI{oгo снa B
,цoшll(oJlьньIx yчpе)кдеIlий. oпa пoмoгae1' ДетяМ пpoбyждaться' yЛ}п{шaет
Iiaс,l.рoенис' a Taкiкe сt toсoбс,ttзyе,t' rrpoфилaк't'ике нapyшений oсaнки и стoIIьl.
Гиtиrtaс,гикy llpoвo,lи,ГЬ llри o,l.I(рьrГЬIХ (loр'гонкaх 7- 1 5 минyт.
{ьlха.гельltаlt гиМIIaс'l'li l(a. ().r. irpaвиэrыlОl'O ДЬ1xallиЯ Bo Мнol'oМ зaBI4cИ"|
зlloрoвье ЧеЛol]екa' сгo физиvеокaя и yМо'l.Bе[IнaЯ деЯтелЬнoсть. MетoДикa
приМrпeт]и,l дЬIхaт.JIьIIЬIх yпрarкl.tеriий: l]Дox чеpез нoс, BЬIдoх чrpeЗ poT.
Pегyляpнlяе ,aI-тятия I ювьlulalo'. силy мe>rtребеp}lЬIХ iцЬIХaтеЛI,I{ьIХ МьIшц и
;1иat]lpaгмьI, и TeМ сA.MьI]\,I rIoBI,IшaIoT д1ьtхa.гельньIй oбъем легкиx и ДеTи
IIaLlL| IIaIo.г pe>ке болеть.
Cапloмaссarк JIиIIа' lr1lJrtll lrB и тсJIа я,]JI,IеТ.я неМaJIoBФкнЬIМ эЛеМеltToM
физиuескoй I(yJIьTypЬI. O.lент, lrрaвитс,I IIеT,IМ. oн спoоoбствyeT paсшиpению
кaпилJIяpoB I(o)ки' ycкoрЯOT циpкyЛЯциIo кpoBи' yоилиBaет фyш<ции *"n".,
ЧTo lloлoх(иTrJll,I{о l]ли,Iс'l. tra oбмelI BеIцесTI].
С.lptэ.l"lишг - эTo Мe,гolt, JIrгкo и эффективrro paзBиBaет пoДBи}I(нoсТЬ МЬIцIц
TеJIa, сyс,гa]]oв. .J'o 

ес,гь, с,t.pr,гчиl{t'lloз]]о]I,lс.l'paс1)ltlyTЬ МьIшць] естесTBеIlньIМ
tly.r'eм. Игporloй с'l'рс]']'L|и}tl. l1риItиМa'l'I, ]\4o)I(IIo нa кaх{ДoM зal-tятии,6-70
миt ty.t', ,l'ak lсak oчeltь i Ul]{1'сЛьIlЬIс нal.рyзl(и l,tогyт бьtть yToМиTеJiЬI]ьIМи.
I)t'l.lt lt lсса ция - Эl'O Oн,l1.иe lIaгlрЯ)кeни,t' рaсс;taбление, oT/цьIХ. Pелaксaциoннl,lе
yllрaж]JеIJия prl(oМенl{ylо,Г rIроl]ol,(и.l'Ь
trо71 сгtoкoЙt]ylo Мyзr,Iкy. l)с:лaкcaция oЧelll, Ilрaljится ,цеTяM, тaк kak в ней естr,
Элсl\,IеI.r.гЬI игpьl. I}pемя l]ЬIlТoЛнеIIи,I 3.4 миrI.

Bсe эr'и фopмьr paботьr с ДсTЬМи l tOЗBoJl'lТ сoxpaни,r'Ь и yкpепиTI,
з/{oрoBье /{е,гей, обесllсЧи'гь oIlTиMaЛьпyIo двиГaTеJIЬItyю aI(TивIIoоTЬ I{a
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