Система физкультурно-оздоровительных мероприятий 
в МОУ детском саду № 280
	№
	Мероприятие
	Группа
	Периодичность
	Ответственный

	I МОНИТОРИНГ

	1.
	Диспансеризация
	Младшая, средняя, старшая, подготовительная к школе группы
	1 раз в год
	Специалисты детской поликлиники, старшая мед. сестра, врач

	II ДВИГАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

	1.
	Утренняя гимнастика
	Все группы
	Ежедневно
	Воспитатели

	2.
	Физическая культура
- в зале
- на воздухе
	Все группы
	2 раза в неделю все группы
1 раз в неделю на воздухе
	Инструктор по ФИЗО

Воспитатели

	3.
	Подвижные игры
	Все группы
	2 раза в день
	Воспитатели

	4.
	Гимнастика после сна
	Все группы
	Ежедневно
	Воспитатели

	5.
	Спортивные упражнения
	Все группы
	2 раза в неделю
	Воспитатели

	6.
	Элементы спортивных игр
	Старшая, 
подгот. к школе группы
	2 раза в неделю
	Инструктор по ФИЗО

	7.
	Музыкально-ритмическая гимнастика
	Старшая, 

подгот. к школе группы
	2 раза в неделю
	Инструктор по ФИЗО

	8.
	Физкультурные досуги
	Все группы
	1 раз в месяц
	Инструктор по ФИЗО

	9.
	Физкультурные праздники
	Все группы
	2 раза в год
	Музыкальный руководитель, воспитатели, инструктор по ФИЗО

	10.
	Неделя здоровья
	Все группы
	1 раз в год
	Старшая медсестра, музыкальный руководитель, воспитатели, инструктор по ФИЗО

	11.
	Самостоятельная

двигательная активность


	Все группы
	Ежедневно
	Воспитатели

	III ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ

	1.
	Витаминотерапия
	Все группы
	2 раза в год
	Старшая медсестра

	2.
	Профилактика гриппа и простудных заболеваний (режимы проветривания, утренние фильтры, работа с родителями)
	Все группы
	В неблагоприятные периоды возникновения инфекций
	Старшая медсестра

	3.
	Проведение дней открытых дверей «Здоровое поколение»
	Все группы
	2 раза в год
	Старший 

воспитатель

	4.
	Проведение консультаций для родителей
	Все группы
	2 раза в год
	Старший 

воспитатель

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	IV НЕТРАДИЦИОННЫЕ ФОРМЫ ОЗДОРОВЛЕНИЯ
	 

	V ЗАКАЛИВАНИЕ

	1.
	Воздушные ванны
	Все группы
	После дневного сна, на физкультурных занятиях
	Воспитатели

	2.
	Ходьба босиком по массажным коврикам
	Все группы
	После дневного сна
	Воспитатели

	3.
	Облегчённая одежда детей
	Все группы
	В течении дня
	Воспитатели, младшие воспитатели

	
	
	
	
	

	

	 
	 
	 
	 
	 
	 


Система закаливания с учетом времени года в МОУ детском саду № 280
	Мероприятие
	Место в режиме дня
	Периодичность
	Дозировка
	1,5-3 г.
	3-4 г.
	4-5 л.
	5-6 л.
	6-7 л.

	Полоскание рта
	После каждого приема пищи
	3 раза в день
 
	50 – 70 мл. воды,
t воды +20
	 
	+
	+
	+
	+

	Умывание
	После каждого приема пищи, после прогулки
	Ежедневно
	t воды +28 +20
	+
	+
	+
	+
	+

	Облегчённая одежда
	В течении дня
	Ежедневно, в течении года
	_
	+
	+
	+
	+
	+

	Одежда по сезону
	На прогулках
	Ежедневно, в течении года
	_
	+
	+
	+
	+
	+

	Прогулка на свежем воздухе
	После занятий, после сна
	Ежедневно, в течении года
	От 1,5 до 3 часов, в зависимости от сезона и погодных условий
	+
	+
	+
	+
	+

	Утренняя гимнастика
	На прогулке и в групповых комнатах
	Ежедневно 
	В зависимости от возраста
	+
	+
	+
	+
	+

	Физкультурные занятия на воздухе
	_
	В течении года
	10-30 мин., в зависимости от возраста
	+
	+
	+
	+
	+

	Воздушные ванны
	После сна
	Ежедневно, в течении года
	5-10 мин., в зависимости от возраста
	+
	+
	+
	+
	+

	
	На прогулке
	Июнь-август
	_
	+
	+
	+
	+
	+

	Выполнение режима проветривания помещений
	По графику
	Ежедневно, в течении года
	6 раз в день
	+
	+
	+
	+
	+

	Дневной сон с открытой фрамугой
	_
	Ежедневно, в течении года
	t воздуха+15 +16
	 
	 
	+
	+
	+

	Дыхательная гимнастика
	Во время утренней гимнастики, на физ. занятии, на прогулке, после сна
	Ежедневно, в течении года
	3-5 упражнений
	 
	 
	+
	+
	+

	Гимнастика после сна 
	После сна
	
	3-5 упражнений
	+
	+
	+
	+
	+

	Дозированные солнечные ванны
	На прогулке
	Июнь – август, с учётом погодных условий
	С 9.00 до 10.00 по графику 20-30 минут
	 
	+
	+
	+
	+

	Босохождение по массажным коврикам
	После сна
	Ежедневно, в течение года
	5-10 мин в зависимости от возраста
	+
	+
	+
	+
	+


Музыкально-ритмическая композиция «Белоснежка»
(Диск «Веселый клоун» Л.Фадеевой-Москалевой)

Упражнение образного характера. Направлено на формирование правильной осанки. Способствует расслаблению мышц спины, мягким и слитным движениям.
1-ый куплет:

И.п.: сед на коленях с упором на предплечья. Инструктор круговыми движениями поглаживает детям область поясницы.

1-2 продвигаться на коленях вперед,

3-4 вернуться в и.п.(«гномики идут на работу»)

5-6 сгрупироваться, обхватить колени

7-8 встать на колени, руками сделать круговое движение от себя.(«чудо случилось»)

В это время девочка «Белоснежка» появляется из домика.

Припев:

1-2 сед на коленях, руками взмахнуть вверх. Хорошо потянуться. Проверить осанку.(Приветствуют Белоснежку)

3-4 руки прижаты к туловищу, небольшие наклоны вниз, удерживать ровную спину.

5-8 сед на коленях, руки за спиной (..руки нежны) волнообразные движения руками в стороны.

1-2 сед на коленях с упором на предплечья.

3-4 вытянуть вперед правую руку, левую ногу (удержать равновесие)

5-6 повторить движение с дугой руки и ноги.

7-8 сед на пятках, руки в стороны, скрестным движением обхватить себя за плечи, развести руки в стороны.

1-2 сед на пятках, сложить руки ладошками к себе(«читают книжки»), вытянуть руки вперед.

3-4 круговое движение руками.

5-6 встать на высокие колени, потянуться вверх.

7-8 то же движение с левой руки.

2-ой куплет

1-2 сед по « турецки», руки на коленях, спина прямая, наклон головы вправо,

3-4 влево

5-6 поворот туловища вправо

7-8 влево

1-2 лежа на спине, руки за головой, ногами движение «велосипед»

3-4

5-8

Припев:

Все движения повторяются.

                Конспект физкультурного занятия для детей 6-7 лет

                 Музыкально-ритмическая композиция «Радуга-дуга»
Задачи:

Продолжать учить детей согласовывать движения с музыкой, развивать чувство ритма, воображения, умение передавать в движениях различные образы.
Развивать опыт поведения, способствовать развитию смелости, ловкости, координации;
Осуществлять тренировку всех систем: сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечного и костного аппарата;
Развивать двигательную сноровку; закрепление навыков в основных видах движений;
Осуществлять закаливающие действие на кожные покровы и активные точки стоп и ладоней.
Создать эмоционально-комфортную атмосферу на занятии.
Учитывать особенности психики, физическую подготовленность, уровень здоровья каждого ребенка.

1. Подготовительная часть. 15 мин.

Песенка «Снежный человек», диск « А я солнышко люблю».

Упражнения выполняются лежа на спине. Дети лежат в образе «Снежного человечка» засыпанного снегом.

	- наклон головы вперед «Стряхиваем снег»;

- повороты головы в стороны «Где мы?»;

- поднимание и опускание плеч  «Оживаем»;        

 - вращательные движения предплечьями

Руки зажаты в кулочках «Моторчики»; 

- упражнение «Мы сильные»;сгибание и 

разгибание рук.       

- упражнение «Качалочка»;         

 - подъем и плавное опускание, прямых ног. «Освободились от снега»;

Песенка «Морское такси», диск «Морское такси».

Упражнения выполняются сидя, руки в упоре сзади. - « Отправляемся в путешествие по морю». Все упражнения выполняются в парах.

- Упражнение «Поплыли», наклон

туловища к носкам ног; сгибание и 

разгибание спины; 

 - Упражнение «Водный велосипед»

- « Перетягивание» упор ногами друг в друга,

Взявшись за руки, дети перетягивают друг друга.

- «Тяни-толкай» спиной друг к другу;

- «Морские ворота», один ребенок стоит И.П.: ноги 

на ширине плеч, руки на поясе, другой ребенок 

пролезает на четвереньках.                                               
	Мышцы шеи

Плечевой пояс 

Суставы

Руки

Мышцы спины   мышцы брюшного пресса. 

Мышцы спины.




Песенка «Разноцветные шары», диск «Веселый клоун».

	Упражнения в ходьбе с мячом;

- на носках; 

- на пятках, 

- высоко поднимая колени, 

- приставным шагом с подбрасыванием мяча; 

- пружинистый шаг;


	профилактика 

нарушений осанки

координация движений




Песенка «Солнышко» диск «А я солнышко люблю»

	- подскоки по кругу;

- боковой галоп;

- легкий бег;

- бег со сменой положения рук; 

- бег в чередовании с ходьбой;
	Выносливость

сердечно-сосудистая

система,

дыхание,

ритмичность.


2. Основная часть 15 минут
Песенка «Мы лягушки – кваксы», диск «Синий василек» Н. Тимофеевой.

Дети в образе «лягушек», сидя проползают по гимнастической скамейке, руки на коленях, ноги развернуты как «лягушачьи лапки».

Песенка «По правилам», диск «Морское такси» Н. Вайнер

Полоса препятствий:

- хождение ногами по горизонтальной лестнице;

- перепрыгивание через гимнастическую лавку с упором на ладони.

- пролезание в обруч.

Песенка «Подари мне ночка сон», диск « Морское такси» Н.Вайнер

Упражнения выполняются с мягкой прыгалкой.

Дети представляют себя в образе «ночной звезды».

 - И.п.: ноги на ширине плеч, руки в стороны. Перебрасывание прыгалки за спину и вперед;

- перешагивание через прыгалку;

- прыжки через вращающуюся прыгалку.

- ходьба по  прыгалке шаг «елочка».

- собирание прыгалки пальцами ног.

Подвижная игра «Радуга» с массажными мячиками.

Дети под песенку «Радуга», диск «Веселый клоун», свободно двигаются по всему залу, выполняя различные упражнения с мячами (подбрасывание, ловля, отбивание). При остановке музыки дети замирают на одном месте, в красивой, гимнастической позе.

Цель игры:

Продолжать развивать у детей умение подбрасывать и ловить мяч двумя и одной руками. Правильно действовать на сигнал, умение импровизировать под музыку.

3 Заключительная часть. 3 минуты

Под аудиозапись «Пение птиц»

Упражнения на релаксацию.

