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 Овчарук Оксаною  Олександрівною - методистом комунальної установи «Мурованокуриловецький районний методичний кабінет» 

         Даний посібник містить варіанти роботи з фізичного виховання та оздоровлення дітей дошкільного віку, інформацію для батьків, які виховують дітей в домашніх умовах. Форми роботи з фізичного виховання викладено в двох напрямках: традиційних та нетрадиційних . 

        У посібнику вихователь знайде цікавий практичний матеріал, що допоможе в організації та проведенні таких форм роботи, як загартовуючі та оздоровчі заходи, фізкультхвилинки та фізкультпаузи, гімнастика пробудження, дихальна гімнастика, психогімнастика, динамічні вправи, коригувальні вправи., фітотерапія та аромотерапія та ін.
         Методичний посібник  призначено для вихователів, інструкторів з фізичного виховання, батьків, які беруть безпосередню участь у формуванні, збереженні і відновленні здоров'я дітей.

Затверджено на раді методичного кабінету

(протокол № 4 від 04.09.2012 р.)

Вступ

              У Статуті Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ) записано : «Здоров’я – це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб або фізичних вад».

           Конституцією України визначено, що найвищою соціальною цінністю у нашій державі є людина, її життя і здоров’я.

У законі України «Про дошкільну освіту» окреслені обов’язки держави щодо піклування про збереження та зміцнення здоров’я дітей дошкільного віку, забезпечення їхнього психічного та фізичного розвитку.

Серед пріоритетних напрямків розвитку освіти, визначених Національною доктриною розвитку освіти (Указ Президента України №374 від 17.04.2002р.), є пропаганда та стимулювання у молоді прагнення до здорового способу життя. Близько 10 державних програм спрямовані на пропаганду здорового способу життя дітей та молоді.

           Концепція екологічної освіти України нині набуває чинності державного документа. Його пріоритетним напрямком є забезпечення гармонійного розвитку людини, необхідність з наймолодшого віку формувати в неї свідоме ставлення до власного здоров’я та навколишнього середовища. 

           Проблема формування, збереження, зміцнення і відновлення здоров’я дітей була, є і завжди буде стрижневою та актуальною.

Через економічні обмеження та матеріальну скруту, екологічні кризи більшість дітей в Україні живе у несприятливих соціально-побутових та психологічних умовах. Що згубно позначається на їхньому здоров’ї.

          До причин, які зумовлюють відхилення у стані здоров’я дітей, відносимо :

- несприятливі соціально-економічні, побутові умови;

- відсутність належних умов для ігор, занять, різних видів праці у сім’ї;

- гіподинамію, недостатньо збалансоване харчування;

- формальний підхід до загартування;

- неправильне регулювання динаміки фізичної, психічної та емоційної працездатності дітей (упродовж дня, тижня, року);

- порушення режимів організації життя дітей – санітарно-гігєнічного, повітряного, світлового.


Учені та практики вважають, що на здоров’я індивідума негативно впливають не лише чинники зовнішнього середовища, а й спосіб його життя.


У Національній Доктрині розвитку освіти в Україні, Законі «Про дошкільну освіту» йдеться про необхідність виховання в дитини ціннісного ставлення до життя, власного здоров’я та здоров’я інших людей як донайвищої індивідуальної та суспільної цінності.


Ці завдання реалізуються в усіх навчальних закладах, починаючи з дошкільних, через комплекс повноцінного медичного обслуговування, створення екологічно сприятливого життєвого простору здоров’язбережувального та здоров’яформувального середовища, оптимізацію рухового режиму дітей. А також через тісну співпрацю з родинами вихованців.

У Законі України «Про дошкільну освіту» зазначено : період дошкілля є базовим етапом фізичного, психологічного та соціального становлення дитячої особистості, а тому очевидною є пріоритетність фізичного виховання саме в цьому віці. В контексті наступності двох перших ланок освіти маємо чітко усвідомити : фізичне виховання дошкільнят здійснюється задля його оздоровчої та розвивальної функцій, завдяки чому діти набувають фізичної готовності до навчання у школі. 

Фізична готовність як одна з найголовніших складових загальної готовності до шкільного навчання визначається станом здоров’я майбутнього першокласника, рівнем його рухових умінь, розвитком фізичних якостей, сформованістю самообслуговувальних та культурно-гігієнічних навичок, правильної постави, самостійністю і творчістю в руховій сфері.

Одним із важливих показників життєдіяльності дитини є стан її здоров’я – міцної основи успішного сьогоднішнього й завтрашнього життя. Тож у питанні фізичної готовності до школи маємо зважати не лише на формування рухового досвіду дітей, розвиток їхніх фізичних якостей, а передовсім на ефективність зміцнення здоров’я, забезпечення високого рівня працездатності, витривалості.

Цьому слугують розмаїття форм фізвиховання дошкільнят та систематичність його здійснення. Впродовж останніх років вітчизняні науковці інтенсивно шукають шляхи підвищення ефективності цієї роботи. Пошук зорієнтований на заохочення дитини до активної рухової діяльності – як педагогічно керованої, так і самостійної. Є цікаві знахідки щодо активного впровадження в систему фізичного виховання дітей ігрового методу навчання рухових дій, куди входять : рухливі ігри та ігри з елементами спорту, імітаційні вправи, елементи пластичних етюдів, пантоміма та шаради в рухах, танцювальні експромти тощо. Емоційно-насичені фізично-ігрові вправи стимулюють інтерес дитини до виконання тих чи інших дій; образність розучуваних рухів сприяє усвідомленому засвоєнню техніки їх виконання, що активізує рухову діяльність та фізичний розвиток дошкільнят.

Традиційними формами фізвиховання, обов’язковими для впровадження в освітній процес, є заняття з фізичної культури; фізкультурно-оздоровчі заходи (ранкова гімнастика, гімнастика після сну, фізкультхвилинки, фізкультпаузи, загартувальні процедури); різні форми організації рухової активності в повсякденні (фізичні вправи на прогулянках, фізкультурні свята і розваги, дитячий туризм, рухливі ігри, самостійна рухова діяльність, дні та тижні здоров’я, індивідуальна робота з фізичного виховання).
Нетрадиційними формами ( на які особливо звертається увага) є інтенсивне загартування (босоходіння, обтирання снігом, обливання холодною водою, сауна); спеціальні лікувально-профілактичні процедури (фітотерапія, аромотерапія, спелеотерапія, лікувальна фізкультура, масаж, фізіотерапевтичні процедури та ін..)

Система роботи зі зміцнення психофізичного розвитку дитини.
Орієнтовні напрямки роботи:

· екологізація приміщень та території дитячих закладів; удосконалення матеріально-спортивної бази;

· підготовка кадрів;

· забезпечення сприятливих психологічних умов, здійснення спеціальних заходів; пропаганда здорового способу життя;

· об’єднання зусиль сім’ї та ДНЗ для виховання здорової дитини.

Орієнтовні напрямки зміцнення здоров’я детей:

· оздоровче спрямування освітнього процесу;

· лікувально-профілактична робота;

· сприятливі психологічні умови; психокорекція;

· повноцінне раціональне харчування;

· додержання гігієнічних норм і правил;

· фізіологічно доцільний режим дня;

· систематичне загартування;

· валеологічна освіта дошкільників.

Традиційні форми роботи з фізичного виховання
Осмислення понять про здоров’я дитини раннього та дошкільного віку дає змогу визначити велику значущість умов її життя, оптимальне створення яких впливає на формування, збереження, зміцнення здоров’я. умови – це фундамент для формування навичок здорового способу життя, джерела здоров’я. серед багатьох соціально-побутових, природно-економічних умов великого значення набуває правильно організована фізкультурно-оздоровча робота в дошкільному навчально-виховному закладі.

  
Здоров’я дитини або людини включає в себе такі компоненти: фізичне, психічне, соціальне і духовне. В комплексі це становить здоров’я людини в цілому. Порушення будь-якого з цих видів здоров’я веде до порушення інших його компонентів, а це спричиняє шкоду всьому здоров’ю людини. Тому основним завданням дошкільних закладів освіти піклуватися про здоров’я дитини, використовуючи методи оздоровлення і загартування.
За багато років виробилися різноманітні методи здоровлення і загартування: фізкультхвилинки, фізкультпаузи, рухливі ігри, фізкультурні свята та розваги, ранкова гімнастика, приймання повітряних ванн, умивання, вологе обтирання. 
Ранкова гімнастика
Однією з основних форм організації фізичного виховання дітей дошкільного віку є ранкова гімнастика, яку в дитячих садках проводять щодня. Спеціально підібрані загальнорозвиваючі вправи благотворно впливають на всі фізіологічні процеси організму ( дихання, кровообіг, нервову систему тощо ). У поєднанні з іншими засобами фізичного виховання (рухливі ігри, вправи спортивного характеру, прогулянки) ранкова гімнастика позитивно впливає на зміцнення здоров’я і всебічний фізичний розвиток дітей.

Щоденне виконання ранкової гімнастики мобілізує й організовує дитину, приводить її організм у відповідний робочий стан, сприяє прищепленню необхідних гігієнічних навичок, привчає до регулярних занять фізичною культурою. 
            Дошкільний вік найсприятливіший для запобігання дефектам постави, оскільки вони ще й не набули стійкого характеру. Ранкова гімнастика—добрий профілактичний засіб.  Систематичне виконання загальнорозвиваючих вправ сприяє зміцненню м’язів спини, черевного преса, що так важливо для формування правильної постави.


Добираючи вправи для ранкової гімнастики, вихователь виходить з того, що вони повинні всебічно впливати на організм дошкільників. Він керується при цьому такими вимогами:


а) вправи повинні бути простими й доступними для дітей, відповідати будові й функціям їхнього рухового апарату, не потребувати великої витрати нервової і м’язової енергії. Дуже складні рухи діти виконують погано. Крім того, ці рухи викликають у дитини негативну реакцію;


б) вправи мають бути різноманітними за видами рухів і охоплювати різні групи великих м’язів (плечового пояса, спини, живота, ніг). Рухи для зміцнення дрібних м’язів (кисті рук, пальців) окремо не виконують, оскільки фізіологічний ефект їх незначний, а пропонують з вправами, що охоплюють великі м’язові групи;


в) вихованцям молодших груп доцільно давати вправи, в яких вони імітують рухи тварин, птахів, машин тощо. Імітаційні вправи зацікавлюють дітей, викликають у них емоційне піднесення.


Для урізноманітнення ранкової гімнастики корисно впроваджувати, починаючи з другої молодшої групи, вправи з предметами: брязкальцями, прапорцями, палицями, м’ячами, обручами тощо, які сприяють правильному й цілеспрямованому виконанню рухів, а також підвищують інтерес до вправ.


Ранкову гімнастику в усіх вікових групах проводять за певною схемою. Починається вона з шикування в колону по одному, а в другій молодшій групі педагог допомагає своїм вихованцям стати одне за одним.


Спочатку виконується нетривала ходьба (30—40 сек) у бадьорому темпі. У прохолодну погоду після ходьби, якщо гімнастику роблять на майданчику, дітям пропонують трохи побігати (20—35 сек) у середньому темпі, а потім знову переходять на ходьбу. Залежно від розмірів приміщення або майданчика діти обходять їх один-два рази.


Під час ходьби вихователь стежить за поставою своїх вихованців; діти повинні триматися рівно, не напружуватися, не опускати голову, розпрямляти плечі й виконувати вільний мах руками. Ходьбу доцільно супроводжувати музикою або ударами в бубон.


Для профілактики плоскостопості корисно пропонувати дошкільнятам ходити на носках, як «лисичка», на внутрішній та зовнішній сторонах стопи, як «клишоногий ведмедик» тощо. Така ходьба триває 20—25 сек, чергуючись із звичайною.


Якщо ранкова гімнастика проводиться з предметами, треба заздалегідь продумати спосіб їх роздавання. Під час ходьби, перед шикуванням, діти беруть предмет і проходять з ним одне коло, а потім перешиковуються. Важливий також і спосіб тримання предмета в руці під час ходьби: палицю, обруч, м’яч, складену вдвоє скакалку тримають у правій руці; прапорці, кубики, брязкальця—в обох руках, опущених униз.


Для організованого проведення ранкової гімнастики вихователь шикує дошкільнят другої молодшої групи в коло. Починаючи із середньої групи, учать перешиковуватися з однієї колони в кілька. Так вихователь може краще контролювати виконання рухів, що сприяє кращій організації гімнастики.


Під час проведення ранкової гімнастики діти  виконують вправи, які охоплюють різні групи м’язів. Спочатку роблять вправи, які зміцнюють м’язи плечового пояса, рук та спини, сприяють розширенню грудної клітки, випрямленню хребта та формуванню правильної постави. Потім виконують вправи для зміцнення м’язів тулуба та ніг.


Загальнорозвиваючі вправи слід проводити з різних вихідних положень (лежачи і сидячи на підлозі), а не лише стоячи. Коли дитина виконує вправу з положення лежачи, її хребет розвантажений, і в цьому разі можна ефективніше впливати на зміцнення м’язів спини і живота.


Комплекси ранкової гімнастики складаються з 3—4 вправ для дошкільнят старшої та підготовчої до школи груп.


У другій молодшій і середній групах кожну вправу повторують 4—8 раз, а в інших групах—8—12 раз. Кількість повторень залежить від характеру вправ. Складніша вправа (наприклад, присідання) повторюється 4—6 раз, а ті, які потребують меншої затрати зусиль (повороти тулуба, стрибки)—8—12 раз.


Закінчується ранкова гімнастика нетривалим бігом у середньому темпі (25—40 сек залежно від віку дітей), що змінюється повільною ходьбою. Під час ходьби рекомендується давати вправи на дихання з рухами рук (наприклад, підняти руки в сторони—вгору й повільно опустити вниз). Завдання такого характеру сприяють швидшому приведенню організму дітей у відносно спокійний стан після виконання гімнастичних вправ і бігу. 


Тривалість ранкової гімнастики у другій молодшій групі—5—6 хв, у середній групі—6—8 хв, у старшій—8—10 хв, у підготовчій до школи групі—10—12 хв.


Під час виконання вправ особливу увагу слід приділити диханню. Важливо, щоб діти дихали глибоко, поєднували дихання з рухами. Вдих відповідає рухам, які розширюють грудну клітку і випрямляють тулуб (піднімання рук угору, в сторони і т. д.); видих—рухам, які звужують грудну клітку (опускання рук, нахили і т. д.) Вихователь повинен стежити, щоб діти не затримували дихання й дихали через ніс, підказувати їм, коли доцільно виконувати вдих і коли—видих. 


Після кожної вправи роблять велику паузу (10—15 сек) для відпочинку та врегулювання дихання, під час якої вихователь пояснює наступну вправу.


Комплекси ранкової гімнастики розучують на заняттях з фізичної культури і змінюються через два тижні. Однак, якщо вихователь бачить, що більшість дітей групи виконує вправу чітко або інтерес до неї зменшується, він замінює її іншою, аналогічною за завданням або складнішою щодо виконання

Дні здоров'я.
           В системі заходів, спрямованих на зміцнення здоров’я, загартування і фізичний розвиток дітей, важливе місце належить дням здоров’я.


Дні здоров’я—ефективний засіб залучення дітей до регулярного заняття фізичною культурою, виховання в малят прагнення бути здоровими, сильними, витривалими. Ці дні, за умови правильної їх організації, сприяють не лише фізичному розвиткові дошкільників, а й моральному їх виконанню, викликають позитивні емоції, об’єднують дорослих (педагогів, батьків) і дітей спільною захоплюючою справою.


Рекомендується проводити Дні здоров’я один раз в місяць. Влаштовуються вони для всіх груп разом або окремо для дітей молодшого і старшого дошкільного віку. До участі в них слід обов’язково залучати учнів початкових класів, учителів, батьків і, звичайно, всіх працівників дошкільного закладу.


Основний зміст будь-якого дня здоров’я повинен включати заходи, передбачені програмою з фізичного виховання. Різноманітні змагання в іграх, естафетах, старти з окремих видів фізичних вправ (біг, стрибки, метання, лазіння), розваги-атракціони тощо мають викликати в дітей інтерес до занять фізкультурою, до суперництва в спритності, швидкості, силі, розвивати вміння критично ставитися до себе і товаришів, виховувати волю, колективізм, наполегливість.


Організовуючи дні здоров’я, слід максимально враховувати кліматичні особливості сезону, можливості використання природних факторів (ліс, парк, луки, пагорби, береги водойм та ін.).
             Так, узимку до програми дня здоров’я можуть входити різноманітні вправи, ігри, змагання із санками, лижами, ковзанами. Молодші діти, скажімо, беруть участь у катанні на санчатах з гірки, веселих естафетах, ліпленні сніговика тощо. Старші - в іграх і змаганнях на лижах, грі в хокей, катанні на ковзанах тощо. Для цього треба заздалегіть підготувати снігові лабіринти, вали, гірки, льодові доріжки, катки, розчищені майданчики. Для старших дітей бажано організувати лижний похід. Проводиться він у два переходи в повільному темпі. Протяжність маршруту для підготовчої групи до 2 - 2.5км; для старшої - до 1 - 1.5км; середньої - до 500 - 800м. Плануючи похід, треба все детально  продумати: і маршрут, і екіпіровку дітей, і підготовку їх до маршу. Слід подбати і про організацію активного відпочинку в поході (гри в природніх умовах).


У весняно-літній період можливості для успішного, насиченого проведення днів здоров’я безмежні. Діти можуть брати участь у найрізноманітніших змаганнях та іграх, демонструвати свої вміння у виконанні різних фізичних вправ, виборювати першість у бігу, стрибках, катанні на велосипедах і самокатах, плаванні. Неодмінними складовими мають бути веселі атракціони, естафети, розваги. Так, дітям молодшого віку можна запропонувати ігри з м’ячем – «Влучи в ямку», «Забий м’яч». Старшим дошкільнятам - перетягування каната, біг із зв’язаними ногами у парах, біг у мішку та інші веселі, цікаві завдання.


Восени, до програми дня здоров’я слід ввести фізкультурні розваги, ігри, атракціони—для малят і футбол, хокей на траві, баскетбол, настільний теніс (за спрощеними правилами), різноманітні спортивні вправи—для старших. 


Протягом усього теплого періоду рекомендуються в дні здоров’я піші переходи для дітей (у два переходи в природному темпі). Тривалість у підготовчій групі—30-35хв в один бік; у старшій—25хв; середній—15-20хв; молодшій—10-15хв. 


Для досягнення високої ефективності дня здоров’я потрібна велика підготовча робота. Вона потрібна і для того, щоб діти були задоволені, щоб, мов свята, чекали наступного дня. І для того, щоб віддача була високою.

Підготовчий етап включає: визначення дат днів здоров’я, вибір місця проведення, складання програми; оформлення свята; запрошення гостей і попереднє залучення їх до змагань та ігор. Настрій дітей, їхня активність будуть тим вищим, яим вдумливішою буде підготовка, продуманішими кожна деталь плану, всі елементи ігор і змагань.


Ігри і вправи до дня здоров’я добираються такі, виконання яких сприяє розвитку і вдосконаленню рухових функцій, вихованню волі і високих моральних якостей. Важливо, щоб про час та програму наступного дня здоров’я і діти, і батьки знали заздалегідь.


Підсумки дня здоров’я обов’язково обговорюються на педраді. Тут же складається план заходів щодо дальшого поліпшення фізкультурної роботи в садку.   
Рухливі ігри
   У системі фізичного виховання дітей дошкільного віку значне місце посідають рухливі ігри, які сприяють фізичному, розумовому, моральному та естетичному розвитку дитини. Підкреслюючи виняткове значення ігрової діяльності для всебічного розвитку малят, А.С.Макаренко писав: ’’Гра має важливе значення в житті дитини, має те саме значення, яке в дорослого має діяльність, робота, служба. Яка дитина в грі, такою з багатьох поглядів вона буде в роботі, коли виросте. Тому виховання майбутнього діяча відбувається у грі’’.

 Рухливі ігри—важливий засіб всебічного виховання дітей дошкільного віку. Правильно підібрані ігри сприяють гармонійному розвитку організму дошкільників. Різноманітні рухи та ігрові дії дітей ефективно впливають на діяльність серцево-судинної, дихальної та інших систем організму, збуджують апетит і сприяють міцному сну.

Рухливі ігри задовольняють потребу організму дитини в русі, сприяють збагаченню  її рухового досвіду. За допомогою ігор у дошкільнят закріплюються та вдосконалюються різноманітні вміння і навички основних рухів (ходьби, бігу, стрибків, рівноваги), розвиваються такі важливі фізичні якості, як швидкість, спритність, витривалість.

Для розвитку швидкості проводяться ігри, які потребують негайної рухової реакції в обстановці, що швидко змінюється, ускладнених додатковими завданнями, а також ігри з подоланням певної відстані за найкоротший час (’’Біжіть до прапорця’’, ’’Квач’’, ’’Хто перший’’).

Для розвитку в дошкільників спритності використовують такі ігри: ’’Прокоти м’яч у ворота’’, ’’Совонька’’, ’’Серсо’’.

Розвивати силу окремих м’язів рук, ніг і тулуба можна в іграх, які потребують короткочасного силового напруження (’’Хто далі кине’’, ’’З купинки на купинку’’, ’’Ведмідь і бджоли’’).

Витривалість розвивається в іграх з інтенсивною руховою діяльністю, але оптимальною в часі для кожної вікової групи (’’Дожени свою пару’’, ’’Рибалки і рибки’’, ’’Стрибунчики-горобчики’’, ’’Вудочка’’).

Значний вплив мають рухливі ігри на виховання морально-вольових якостей. Свої дії учасники гри підпорядковують її правилам. Правила регулюють поведінку, сприяють вихованню свідомої дисципліни, привчають відповідати за конкретні вчинки, розвивають почуття товариськості. У колективних іграх у дитини формується поняття про норми громадської поведінки, виробляються організаційні навички, виховується прагнення до перемоги, сильна воля, стійкість, витримка. Спільний інтерес, викликаний грою, об’єднує дітей в дружний колектив.

Рухливі ігри ефективно впливають на розумовий розвиток дитини, допомагають уточнити уявлення про навколишній світ, різні явища природи, поширюють кругозір. Виконуючи різноманітні ролі, імітуючи дії тварин, птахів, комах, діти на практиці застосовують здобуті знання про життя, поведінку, способи пересування цих тварин.

Під час ігрової діяльності у дошкільнят створюються позитивні умови для розвитку уваги, сприймання, уточнення певних понять, творчої фантазії, пам’яті. У процесі гри діти обмірковують, що і як краще зробити, розмовляють між собою, підраховують кількість влучань у ціль, поквацаних гравців. Усе це сприяє розвитку мови, швидкості, мислення та кмітливості.

Чітке й швидке виконання рухів, погодженість дій під час гри, особливо коли вона проводиться під музику. Формують естетичні почуття дітей. Привчають їх помічати красу рухів. Різноманітні шикування та перешикування в коло, шеренгу, колону вимагають точності рухів, додержання правильної постави, уваги і сприяють розвитку почуття прекрасного.

Рухливі, яскраво оформлені (іграшками, приладдям) ігри, правильна осанка позитивно впливають на естетичне виховання дітей і роблять ігрову діяльність більш захоплюючою, цікавою, змістовною.

Однак рухлива гра як засіб фізичного виховання корисна лише тоді, коли вихователь обізнаний з анатомо-фізіологічними та психічними особливостями дошкільнят кожної вікової групи, з методикою проведення ігор, а також дбає про додержання відповідних санітарно-гігієнічних умов.

Для дітей першої та другої молодших груп підбирають ігри з нескладним змістом. Правил у цих іграх небагато—одне, два. Невелика й кількість ролей (усі діти ’’миші’’, а вихователь ’’кіт’’; усі діти ’’горобчики’’, а вихователь ’’автомобіль’’). Важливо також врахувати й те, що в цьому віці дитина погано володіє своїми рухами: часто втрачає рівновагу, падає, докладає багато зусиль під час виконання фізичних вправ. Тому ігри добираються з обов’язковим чергуванням руху й відпочинку.

Спочатку ведучим має бути вихователь. Він регулює рухи дітей, щоб вони занадто не збуджувались і не втомлювалися. Цікаво проведена вихователем роль ведучого створює бадьору, емоційну атмосферу, сприяє залученню всіх вихованців до гри, активізує їхні дії. Поступово. Коли діти другої молодшої групи засвоять правила гри та звикнуть до організованих дій, їх можна залучати й до виконання ролі ведучого.

Діти цього віку особливо емоційно сприймають образи гри. Тому, стимулюючи правильне виконання рухів, враховують саме цю властивість їхньої психіки. Наприклад, радять пострибати, як зайчики, пройти тихо, як мишка або котик. Нестійка поведінка й швидка збуджуваність дошкільнят потребують від вихователя спокійного, бадьорого тону. Гру треба проводити весело і жваво.

Тривалість гри для дітей першої молодшої групи становить у середньому 5—7хв з повторенням кожної з них 3—4 рази. У дітей другої молодшої групи відповідно 6—8, кількість повторень 3—5.

У середній групі діти починають цікавитися результатами своїх дій: точно влучити м’ячем у ціль. Перестрибнути через ’’струмочок’’; пролізти в обруч, не торкнувшись його. Збільшення рухових умінь дає змогу проводити різноманітні ігри з метанням (’’Хто далі кине’’, ’’Мяч через сітку’’), стрибками ( ’’Не замочи ніг’’, ’’Жаби і журавлі’’), лазінням ( ’’Діти і вовк’’, ’’Переліт птахів’’).

Протягом року зміст ігор, рухові завдання, правила і взаємодії дітей поступово ускладнюються. Якщо гра становить певні труднощі, її краще проводити з меншою кількістю учасників.

Надмірна рухливість дітей цього віку та їхнє невміння раціонально використовувати свої сили вимагають особливого підходу в дозуванні ігор.  Вихователь стежить, щоб рухи чергувалися  з короткочасним відпочинком. Навіть коротка пауза ( півхвилини-хвилина) дає змогу дітям відновити свої сили і заспокоїтися після бігу або стрибків.  У цей час діти обмінюються враженнями. Загальна тривалість рухливої гри дошкільнят цієї групи 8—10хв, кількість повторень 3—5 раз.

У дітей старшої групи руховий досвід багатший порівняно з малятами 3—4 років, і це дає можливість ширше використовувати в іграх більш складніші рухи. Наприклад, біг зі зміною напряму (’’Квач’’), кидання та ловіння м’яча ( ’’Цілься краще’’, ’’Закинь мяч у кільце’’, ’’Мисливці і зайці’’), стрибки ( ’’Вудочка’’, ’’ З купинки на купинку’’, ’’Хто краще стрибне’’). У цьому віці велике значення мають ігри  із застосуванням різноманітних предметів ( м’ячів, обручів, скакалок).

З великою зацікавленістю діти грають у ігри, в яких передбачається розподіл на підгрупи ( команди). У іграх ’’Не спізнюйся’’,  ’’Чия ланка швидше збереться’’ та ін. вони привчаються в інтересах своєї команди  добиватися перемоги, виявляти рішучість, спритність, витримку.

Вихователь підбирає ігри відповідно до мети, яку поставив: формування певних рухових навичок, виховання витримки, сміливості, організованості. Визначення й конкретизація загальної мети запобігають випадковості у доборі ігор. Одна й та сама мета може ставитися в різних іграх. Наприклад, рухові навички у метанні  в ціль удосконалюються в іграх ’’Мисливці ізайці’’, ’’Влучи в обруч’’, ’’Серсо’’, але конкретизуються у вигляді різних зрозумілих і цікавих завдань. У грі ’’Влучи в обруч’’ пропонується влучити м’ячем у нерухому горизонтальну ціль,  а у грі ’’Мисливці і зайці’’—у ціль, що рухається. По суті, удосконалюється одна й та сама рухова навичка, але умови виканання різні.

Успіх гри значною мірою визначається правильною організацією дітей. Перед тим як пояснювати нову гру, слід повторити з дітьми найскладніші для них рухи. Наприклад, перед початком гри ’’Хто швидше до прапорця’’ діти повторюють підлізання під дугу, а потім уже вихователь розповідає правила гри.

Важливий момент у керівництві грою—дозування рухів, особливо в іграх з бігом, лазінням, стрибками. Тривалість безперервного бігу зі швидкістю вище середньої для дошкільнят цієї групи становить 30—35с за повне повторення гри. Кількість повторень залежить від її змісту, але не повинна перевищувати 4—5 раз. Між повтореннями—короткі паузи для відпочинку. Дуже важливо регулювати навантаження  в рухових іграх узимку, коли одяг утруднює рухи. Потрібно стежити, щоб діти не перегрівалися і не втомлювалися. Загальна тривалість рухливої гри 10—12 хвилин.

З давніх давен в українській народній педагогіці одним із засобів виховання дітей є народні ігри—рухливі, хороводні, театралізовані і т.д. Народні рухлтві ігри походять від давніх ритуальних традицій. Вони передавалися з покоління в покоління, набирали розважального змісту, наслідувалися дітьми і ставали для них не лише забавкою, а й великою школою життя. Інтерес до народних ігор не згасає. Ми в нашому дитячому садку теж охоче звертаємося до них, використовуємо цю скарбницю народної мудрості в роботі з вихованцями. Вони є важливим засобом різнобічного розвитку дошкільнят, адже характерна особливість народних ігор—комплексний вплив на організм та особистість дитини. Такі ігри допомагають одночасно здійснювати фізичне, розумове, моральне. Естетичне та трудове виховання дитини, розвивати її емоційну сферу, формувати національну свідомість, повагу до звичаїв та традицій рідного народу. Народні рухливі ігри займають щільне місце у фізичному розвитку дітей, зміцненні їхнього здоров’я, формуванні здорового способу життя. За допомогою ігор у них закріплюються та вдосконалюються вміння і навички з основних рухів (ходьби, бігу, стрибків, лазіння, метання, рівноваги), розвиваються фізичні якості (сила, спритність, гнучкість, витривалість).

Щоб народна рухлива гра пройшла успішно, треба знати етапи її проведення: збір дітей на гру; зацікавлення їх грою; пояснення правил; розподіл ролей; хід гри; підбиття підсумків гри.
Заняття
Заняття є основною формою організованого систематичного навчання дошкільників фізичних вправ. Основна мета занять—зміцнювати здоров’я дітей, загартовувати їх організм, формувати навички виконання життєво необхідних рухів (ходьби, бігу, стрибків, метання та ін.), виховувати позитивні моральні та вольові риси характеру, розвивати фізичні якості та інтерес до доступних дошкільникам видів рухової діяльності.

Заняття з фізичної культури в усіх вікових групах проводяться двічі на тиждень. 


До змісту занять з фізичної культури входять гімнастичні вправи ( основні та загальнорозвиваючі ) і різноманітні рухливі ігри. Це відповідає інтересам дошкільників і дає змогу побудувати заняття відповідно до вимог фізіології та гігієни, всебічно й послідовно впливати на всі функції їхнього організму. 


У всіх вікових групах заняття складається з чотирьох органічно пов’язаних частин: вступної, підготовчої, основної та заключної.


ВСТУПНА  ЧАСТИНА. Основне завдання її—організація дошкільників, мобілізація їхньої уваги на виконання наступних загальнорозвиваючих вправ. Чітка організація дошкільнят на початку заняття—неодмінна умова якісного його проведення.


У вступній частині заняття вихователь шикує дітей у колону або шеренгу за зростом, починаючи із середньої групи ( в коло, з колони по одному в три-чотири колони), повідомляє короткий зміст заняття ( у середній групі з другої половини року), застосовує різноманітну ходьбу та короткочасний біг. Бажано також включати вправи на орієнтування в просторі та увагу. Вони не потребують багато часу на підготовку та виконання і розраховані, в основному, на підвищення уваги дітей, на те, щоб швидше фізіологічно  та психологічно настроїти їх на заняття фізичною культурою.


Під час ходьби вихователь стежить за поставою дітей, щоб вони трималися прямо, не опускали голови, розпрямляли плечі й робили правильні рухи руками. Для профілактики плоскостопості застосовують імітаційні вправи: ходьба на зовнішній стороні стопи, як ’’ведмедик’’, на носках, як ’’мишка’’; з високим підніманням стегна, як ’’чапля’’ та ін.


Якщо діти виконують загальнорозвиваючі вправи з посібниками, то треба подбати про раціональний спосіб роздачі. Посібники розкладають на стільчиках  або гімнастичній лаві ( прапорці, брязкальця, кубики), деякі з них складають в піраміду (палиці, обручі) або в кошик (м’ячі). Дошкільники під час ходьби беруть їх, а потім перешиковуються для виконання загальнорозвиваючих вправ.


Діти другої молодшої групи стають у коло. Щоб зручніше було виконувати загальнорозвиваючі вправи, групу треба розімкнути. За вказівкою вихователя діти роблять два-три кроки назад –коло стає широким і ніхто нікому не заважає.


Середню й старшу групи перешиковують з утворенням ланок. Щоб не витрачати зайвого часу  на розімкнення у колонах і по рядах, використовують певні орієнтири. Діти, які утворюють свої ланки, йдуть у напрямі кубиків ( прапорців на підставці), поставлених а певній відстані один від одного  в кінці залу ( майданчика). На них орієнтуються ведучі, щоб додержувати потрібних  інтервалів між колонами. У рядах діти розмикаються на ходу по бокових орієнтирах. Це можуть бути вікна у залі або поставлені вихователем перед початком заняття кубики, кеглі тощо.


ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА. Мета цієї частини—підготувати організм дітей до більш напруженої роботи. Загальнорозвиваючі вправи, які пропонуються при цьому, покликані збільшити фізичне навантаження поступовим залученням до роботи основних груп м’язів .


Залежно від вікової групи кількість гімнастичних вправ змінюється. У другій молодшій і середній групах у комплекси включається 3—4 вправи з імітаційними рухами або вправи з дрібними предметами ( брязкальцями, прапорцями, кубиками і т. д.). Кожна вправа повторюється 4—8 раз. У старшій і підготовчій до школи групах  кількість загальнорозвиваючих вправ у комплексах збільшується до 5—6, а кількість повторень до 8—12 раз. 


Переважно рекомендується добирати динамічні загальнорозвиваючі вправи, які охоплюють різноманітні групи м’язів. Їх виконують енергійно, глибоко і ритмічно дихаючи. Слід урахувати, що під час виконання загальнорозвиваючих вправ у дошкільнят зміцнюється кістково-зв’язковий апарат та м’язи, вони вчаться керувати своїми рухами, володіти тілом.


До комплексів загальнорозвиваючих вправ доцільно включати підвідні вправи, до тих, що вивчатимуться або вдосконалюватиметься стрибок у довжину з місця, слід ввести до комплексу загальнорозвиваючих вправ підскоки на обох ногах угору із змахом рук.


Якщо комплекс загальнорозвиваючих вправ тільки розучується на занятті, то кожну вправу вихователь демонструє сам або залучає для цього найбільш підготовлену дитину, одночасно пояснюючи окремі положення тіла і кінцівок.


У молодших групах у зв’язку з тим, що рухова пам’ять дітей недостатньо розвинена, вихователь після показу вправи виконує її з дітьми від початку й до кінця. У старших групах після показу і пояснення він  лише починає вправу з дітьми ( два-три повторення), а потім дошкільники виконують її самостійно. Якщо вправи знайомі дітям, показувати їх не варто. Досить перед початком виконання нагадати назву руху ( нахили в сторони, присідання та ін.) і вихідне положення, з якого він виконується.


Загальнорозвиваючі вправи доцільно супроводжувати музикою. Вона сприяє більш ритмічному і координованому виконанню гімнастичних вправ, задає темп рухів, допомагає виконувати їх виразніше й точніше.


Комплекс загальнорозвиваючих вправ, який розучується під час підготовчої частини заняття, потім виконується в ранковій гімнастиці.


ОСНОВНА  ЧАСТИНА. У цій частині заняття вивчаються різні основні рухи ( ходьба, біг, стрибки, метання, лазіння та ін.) і вдосконалюються  навички їх виконання. Значне місце тут також приділяється рухливим іграм.


Для навчання основних рухів застосовують різноманітні методичні прийоми. Один з них—показ рухів у супроводі пояснень.


Виконувати вправи вихователь повинен без напруження, вільно, правильно і красиво. Дошкільнята дуже добре копіюють дорослих і від того, як показано певний рух, багато в чому залежить те, як ним оволодіють діти.


Пояснення має бути коротким, чітким, доступним для дітей. Коли показ рухів  супроводжується поясненням, діти привчаються осмислювати, усвідомлювати свої дії. При формуванні рухових навичок у дошкільнят молодших груп показ руху займає  провідне місце. З часом, з розширенням рухового досвіду, діти сприймають словесні вказівки без показу, особливо під час виконання відомих рухів.


Під час виконання основних рухів вихователь не повинен спонукати дітей до подолання великої висоти або довжини в стрибках. Важливо зосередити увагу на якості виконання рухів. 


Важливим питанням є раціональне використання часу в основній частині заняття й досягнення оптимального фізичного навантаження на організм дитини.
Основна частина заняття може розподілятися на такі види діяльності: безпосереднє виконання фізичних вправ, сприймання й усвідомлення показу та пояснення, включаючи й спостереження за виконанням основних рухів іншими дітьми; необхідний відпочинок, допоміжні дії ( розміщення посібників, перешикування, перехід від одного виду вправ до інших і т. д. ). Час, затрачений на безпосереднє виконання вправ, має найбільше значення, бо саме в цей період розв’язуються оздоровчі й освітні завдання ( формування рухових навичок і розвиток фізичних якостей). Відношення часу, затраченого на безпосереднє виконання фізичних вправ, до всього часу заняття називається моторною (руховою) щільністю його.


В основній частині кожного заняття значне місце відводиться рухливим іграм. Під час вибору рухливої гри обов’язково треба враховувати підготовленість дітей та їх інтереси, види рухів, які заплановані на даному занятті, місце, де воно проводиться, та ін.


Рекомендується проводити такі ігри, які не дублювали б рухи, що розучують або вдосконалюють в основній частині. Наприклад: якщо діти стрибають у довжину з місця, то гра повинна бути з бігом або метанням м’яча, щоб усебічно впливати на фізичний розвиток дітей.


Щоб дошкільники дістали оптимальне фізіологічне навантаження, краще добирати для занять ігри великої рухливості, в яких беруть участь одночасно всі вихованці групи. В усіх вікових групах ігри повторюються 3—5 раз (залежно від складності правил, ступеня рухливості та кількості дітей). Там, де закінчення гри не обумовлено (’’Спіймай комара’’, ’’Квач’’, ’’Вудочка’’ тощо), вона триває в межах 4—8 хв.


ЗАКЛЮЧНА  ЧАСТИНА. Завдання її—забезпечити поступовий перехід дітей від стану збудження, викликаного вправами та іграми в основній частині, до відносно спокійного стану. Для цього проводять спокійні ігри ( епізодично) з нескладними рухами та правилами. Наприклад такі: ’’Знайди і промовчи’’, ’’Вгадай хто підходив’’, ’’Хто пішов?’’, ’’Знайди де заховано’’ та ін. На завершення заняття вихователь пропонує дітям ходьбу в повільному темпі, іноді з різними завданнями. Наприклад: пройти тихенько, як ’’мишка’’; рухати руками, як ’’пташка’’ і т. п.


У середній (у другій половині року), старшій та підготовчій до школи групах у кінці заняття вихователь підбиває підсумки заняття, робить короткі зауваження про виконання поставлених завдань, про те, як діти поводилися.


Тривалість заключної частини заняття—1—5 хв.


Структура заняття, послідовність проведення розглянутих вище частин його лишаються незмінними. Не можна починати заняття з основної частини, не підготувавши організм дітей до певного навантаження. Не варто також закінчувати заняття в момент одержання дошкільнятами найбільшого фізичного та емоційного навантаження, без заключної ( заспокійливої) частини, не привівши до норми їх пульс і дихання. Проте тривалість кожної частини і об’єм матеріалу не постійні, вони змінюються залежно від навчально-виховних завдань й навколишніх умов.


Загальна тривалість занять з фізичної культури в другій молодшій та середній групах—20—25 хв, у старшій і підготовчій до школи групах—30—35 хв.

           Щоденні заняття фізичною культурою на свіжому повітрі дуже корисні для повноцінного розвитку дітей. Вони поліпшують функції дихання, підвищують розумову працездатність, загартовують організм, забезпечують якісне засвоєння програми, а отже, й хорошу підготовку до навчання у школі. До того ж створюються реальні можливості для оволодіння дошкільниками всіма передбаченими програмою видами рухів(зокрема, ходьбою на лижах, катанням на велосипеді, санках, ковзанах),елементами спортивних ігор (городків, бадмінтону, волейболу, футболу).


Усе це сприяє розвиткові швидкісно-силових якостей, витривалості, координаційних здатностей, а також формуванню морально-вольових якостей особистості: витримки, рішучості, сміливості, вміння доводити справу до кінця. Проведення фізкультурних занять і комплексів на повітрі, як показує досвід, сприяє удосконаленню рухової активності дітей у режимі дня. 


Щоденні заняття на повітрі не порушують встановленого програмою режиму дня: використовується час, відведений для рухливих ігор та індивідуальної роботи  з розвитку рухів. Це дає змогу виділити для фізкультурних занять у старших групах щодня 30—35хв. Особливістю їх є введення у зміст кожного спортивних вправ та ігор з елементами спорту, що забезпечує засвоєння рухів усіма дітьми.

Використовуючи велику площу і значну кількість спортивного інвентаря, можемо поєднувати для виконання на одному занятті кілька видів рухів: лазіння по гімнастичній стінці і ходьбу в рівновазі, стрибки у довжину і метання м’яча, ходьбу по колоді та стовпчиках і підлізання під дугу і т. д. Так урізноманітнюються зміст заняття і способи організації дітей, забезпечується достатнє фізичне навантаження.

Старші дошкільники підтягуються на турніку, влізають на жердину, мотузяну драбину, канат.  Ці фізичні вправи проводяться як додаткові, основні рухи—на занятті з фізкультури, у повсякденному житті.

Вдаємося як до індивідуального, так і до групового, фронтального методів організації дошкільників, що сприяє розширенню функціональних можливостей організму, вдосконаленню рухової активності. Кількість знарядь і фізичне навантаження збільшуються поступово, від заняття до заняття з урахуванням стану здоров’я дітей, погоди. Після долання смуги перешкод малі відпочивають; проводяться спостереження, ігри.

Восени і навесні, коли земля мокра, для вправляння в основних рухах використовуються такі фізкультурні посібники, які дають змогу рухатися по обмеженій площі: лавки, дошки, мотузки, обручі, м’ячі, мішечки з піском та ін. Узимку практикуються різноманітні вправи у рівновазі, ходьба на лижах, катання на ковзанах, ковзання, метання у горизонтальну, вертикальну або рухому ціль, метання на відстань, ходіння по сніжному валу й зістрибування з нього, ковзання на ногах по льодяній доріжці з виконанням ряду вправ: присісти, повернутися, підібрати предмет тощо.         

Коли немає снігу або погода несприятлива, навчання основних рухів здійснюється в ході рухливих ігор, різних видів ходьби і бігу. Наприклад: вся група—ходьба з плесканням у долоні на кожний крок, біг у повільному темпі, ходьба; перша підгрупа—’’Квач у колі’’, друга—’’Кільцекид’’, потім зміна рухів; спільна рухлива гра ’’Два Морози’’; індивідуальна робота: метання в рухому ціль.

Важливо визначити місце спортивних вправ у режимі дня, врахувати всі фізкультурні заходи й інші види діяльності дошкільників протягом дня, вік дітей фізичну підготовленість, стан здоров’я, умови, в яких здійснюється навчання певної вправи.

Кожна пора року дає змогу урізноманітнювати програми спортивних свят і днів здоров’я, які влаштовуються на майданчику. Веселі змагання чергуються з іграми-розвагами, музичними паузами. Учасники або самі діти, або діти й дорослі.
Гімнастика пробудження.
Оздоровчий комплекс після денного сну

            Педагог вмикає уже знайому дітям легку приємну мелодію, яка нена​в'язливо входить у свідомість малюків, полегшує їхнє прокидання. На прокидання (повільне, для кожного - індивідуальне) можна дати близько 10-12 хв. Гімнастику пробудження треба починати лише після того, як усі вже вийшли зі сну. Подушки і ковдри прибирають або складають так, щоб не заважали рухам дітей. Музику вмикають голосніше, але не дуже гуч​но. Вихователь стає так, щоб його було добре видно всім. Комплекс по​трібно виконувати у повільному, спокійному, плавному темпі так, ніби "ма​жемо полотно пензлем".
          Триває гімнастика 8-15 хв. із поступовою активізацією життєвого та емо​ційного тонусу. У дошкільних закладах, де є така змога, добре поставити відеозапис гімнастики пробудження. Діти стежитимуть за екраном, а педа​гог у цей час може допомагати комусь індивідуально. Кількість вправ може бути від 4-5 до 8-Ю.
Комплекси гімнастики мають проводитися у театральній формі. Для цього обирають гру, наприклад "Сонечко", яку поступово ускладнюють. Але тема залишається та сама: початок нового дня, сонечко сходить, світ оживає... І так по кожному комплексу - їх розвиток і ускладнення у перс​пективі мають нагадувати захоплюючий фільм, де діють одні й ті самі персонажі, а сюжет постійно змінюється.

Таку "ліжкову" гімнастику корисно поєднувати з повітряними загартувальними процедурами, а саме: з вправами на попередження плоскосто​пості та дихальними вправами. Для цього діти виходять у групову кімнату. Різниця між температурами в спальні та провітреній груповій кімнаті 20-15 градусів. Діти спочатку в носочках та піжамах, потім босоніж вибігають у групову кімнату. Потім повертаються в спальню, пробігаючи "доріжку здо​ров'я" і знову в групу через цю доріжку. До 4-5 разів переходять із спальні в групу. Останній раз діти залишаються у групі і роблять 3-4 хв. дихальні вправи (дві-три по 3-4 рази). Потім заходять у спальню і одягаються.
Широкого використання набула гімнастика пробудження за методикою М.М.Єфименка. Вона особлива у своєму підході до послідовності вправ, має свої особливості:
•  Будь-яку рухову активність дітей розумно починати з горизонтальних положень - найбільш простих і природних - з поступовим ускладненням рухового режиму і переходом до вертикальних положень.
•    У будь-якому з вихідних положень (рачкуючи, сидячи на колінах, сто​ячи) доцільно починати вправи з більш низьких поз (методично правильно буде вправляти малюків у позі "низьке рачкування" (на ліктях і колінах), поступово підняти їх на "середнє рачкування" (на долонях і колінах), потім -перейти до "високого рачкування" (на долонях і стопах).
•   У будь-якому з вихідних положень починати рухову діяльність доцільніше зі згинальних поз тіла і кінцівок (з "пози ембріона") і далі поступово -переводити вправи у розгинально-випрямлений режим. У будь-якому вихідному положенні (лежачи, сидячи, стоячи) першим виконують рух головою шийним відділом хребта), потім - у плечовому поясі, рухи руками. Далі оправляють м'язи тулуба (живота, грудей, спини), потім стегнового поясу і нижніх кінцівок і, нарешті, все разом узяте в таких глобальних рухах, як ходьба, лазіння, біг, підскоки, стрибки.

• Під час тренування кінцівок першими належить виконувати рухи у великих, ближчих до тулуба суглобах (плечовому, тазостегновому), потім "включаються середні (ліктьовий, колінний) і, нарешті, відносно дрібні, відда​лені від тулуба суглоби (п'ястевий, гомілковий).

• "Принцип душу" - природна почерговість включення в роботу м'язів дитини нагадує, як вода обтікає тіло людини під душем: тім'ячко - плечі -"передпліччя - п'ясті - стегна — коліна - гомілки - стопи.

•  Чим нижче положення чи поза дитини під час вправи, тим природнішими для неї будуть відносно повільні, пластичні, спокійні рухи. І навпаки: чим вище положення (ходьба, біг, підстрибування, стрибки), тим характер​нішими стають відносно швидкі, ударно-балістичні рухи.
• Для великих м'язових масивів (живота, плечей, спини, сідниць, стегон) природними є відносно повільні рухи; а для дрібних м'язів - передпліч, кистей, гомілки і стопи - бажані швидкі, стрімкі рухи.
Таким чином, вправлятися з дітьми доцільно, починаючи від тригон​альних положень до вертикальних, від низьких поз до високих.
Комплекси вправ гімнастики пробудження
Будь-який комплекс вправ гімнастики пробудження за методикою М. Єфименко має таку структуру:
1. Лежачи на спині.
2. Лежачи на животі.
3. Стоячи на ліктях і колінах.
4. Стоячи на долонях і колінах.
5. Стоячи на долонях і стопах.
6.  Сидячи (обхват колін).
7.  Сидячи на колінах,
8.  Стоячи на колінах.
Додержуючись запропонованої методики проведення гімнастики, можна використовувати будь-який сюжетний зміст, тобто по-різному оформлювати комплекс за власним бажанням, але не змінюючи порядок вихідних положень .

Гімнастика пробудження на вулиці

Оскільки дітвора збирається вранці на ігровому майданчику в різний час, застосовувати фронтальний метод ранкової гімнастики у стилі ситуа​ційної міні-гри не завжди доцільно. Навіть якщо спізнюються 3-4 дитини, це вносить дезорганізацію у проведення ранкової гімнастики (новоприбулим треба все пояснювати від початку). Тому використання окремих самостійних вправ - більш гнучкий, демократичний стиль: ті, хто спізнилися, підключа​ються до гімнастики пробудження з наступної вправи
Спробуйте, наприклад, дати дітям домашнє завдання: нехай вони вигадають свої власні фізкультхвилинки, а ви заохотите кращих. Цікаві пропозиції від дітей - "Двоніжка" і "Норовливе лоша" - увійшли до поданого нижче комплексу.
Кілька "золотих правил", що ними треба керуватися при проведенні гімнастики пробудження на повітрі:
• Починати комплекс необхідно з горизонтальних поз, однак це зовсім не означає, що дітей треба вкладати на землю - в багнюку або сніг;
• У будь-якій позі (лежачи, рачкуючи або стоячи) виконують спершу рухи головою, потім залучають плечовий пояс і руки, далі - м'язи тулуба і лише в останню чергу - ноги.
• Добирати вправи для рук та ніг необхідно так, щоб першими наванта​жувати великі суглоби, що найближчі до тулуба. Тоді в руках - від плечового пояса до ліктя, кисті; у ногах - від тазостегнового суглоба до коліна, стопи.
•     Озвучуйте, обігруйте вправи. Дітям це дуже подобається, і вони за​любки повторюють за вихователем різні звуки. Наприклад: як дзвенить пружинка {па-ва-ва-ва...), як гуде паротяг (ту-ту...) або вистукують копита коня цок-цок...).
• Працюйте з дітьми акуратно, проводьте вправи так, щоб діти не забруднилися.
Вашій увазі пропонуємо комплекс "цікавих фізкультхвилинок" для прове​дення гімнастики пробудження на вулиці. Почати можна із вправи "Стебель​це" - прогинання тулуба в упорі на поручні. Дуже подобається дітям вправа Чуф і Пуф" - віджимання і підтягування на низькому поручні, можна на парканчику. А ось "Весела пружинка" - прогинання тулуба в упорі однією рукою об пісочницю, колоду тощо зі зміною рук.
Якщо на вашому майданчику є вкопані в землю стовпчики-пеньки, по​грайте з дітьми у гру "Заблукав між трьох сосен". А тепер, скажіть дітям, що на галявинку вибігли "Норовливі лошатка" і "Довгоніжки". Можуть вони по​знайомитися із "Чайками та бакланами", уявивши себе на морському бе​резі, - лежачи на животі на колоді, піднімати одночасно руки і ноги вгору -в сторони, зберігаючи при цьому рівновагу.
Погляньте, "Павучки" плетуть свої вигадливі павутинки. Знайомтеся: "Двоніжка". Нова вправа має ще цікавішу назву: "Місточку, не впади!" - діти мають уявити, що один із них - місток, а другий - паротяг, який зі звуками "ту-ту" просувається під ним.
"Нумо, проповзи!" - проповзти під низько натягнутою мотузкою. Можна позмагатися в їзді на "Велосипеді" - хто повільніше крутитиме педалі, сидя​чи на бортику пісочниці, той і виграє.
Наступні цікаві вправи: "Не чебурекнися!" - зберегти рівновагу на борти​ку пісочниці, бума (хто перекинеться - той "чебурек"); "Хто найвище" - хто найвище зможе підняти ногу з положення стоячи "на чотирьох" до стовпа, дерева тощо. А ще можна пограти з дітьми у "Повітряний футбол"- двоє дітей стають біля м'яча у сітці, підвішеного до гілки дерева або турніка, і штовхають його почергово то правою, то лівою ногою одне до одного.
Зрозуміло, щодня доцільно пропонувати 4-8 вправ (кількість і складність залежать від віку дітей). Подальше ускладнення може йти за рахунок збільшення навантаження, введення до комплексу нових "цікавих фізкуль-туринок". Оформлювати комплекс можна по-різному (на вибір педагога): зробити "сценарій" на стандартних аркушах або виготовити спеціальні карт​ки, щоб діти також бачили схематичне зображення руху.
Перспективне планування занять за методикою М.М.Єфименка

( II молодша група)
Схема розподілу занять по кварталу відповідно до рухових режимів.

( в кварталі 24 заняття  // 8 рухових режимів)

	лежачий
	повзаючий
	сидячий
	стоячий
	ходьбовий
	лазівний
	біговий
	стрибковий

	5
	5
	4
	3
	3
	2
	1
	1


ВТГ( велика тематична гра):

«  Світ казок»,

« Лісові пригоди»,

« У світі комах»,

«У світі тварин»,

« У світі рослин»,
« Світ навколо нас»

	Тиж-день
	Занят-тя
	вересень
	жовтень
	листопад

	I
	1
	лежачий
	«Пухнасті 

Кошенята»
	повзаючий
	«Жучки-мандрівн

ики»
	стоячий
	«Білочки»

	
	2
	лежачий
	«Пухнасті 

Кошенята»

(ускладн.)
	повзаючий
	«Жучки-мандрівн

ики»
	ходьбовий
	«В гості до звірят»

	II
	1
	лежачий
	«Пухнасті 

Кошенята»

«Ляльки»
	сидячий
	«Ляльки»
	ходьбовий
	«В гості до звірят»

	
	2
	лежачий
	«Огірки і помідори»
	сидячий
	«Ляльки»

(ускладн.)  
	ходьбовий
	«В гості до звірят»

	III
	1
	лежачий
	«Огірки і помідори»

(ускладн.)
	сидячий
	«Ляльки»

(ускладн.)
	лазівний
	«Мандрів

ники»

	
	2
	повзаючий
	«Хомячки»
	сидячий
	«Нові пригоди колобка»
	лазівний
	«Мандрів

ники»( ускл.)

	IV
	1
	повзаючий
	«Хомячки»

(ускладн.)
	стоячий
	«Білочки»
	біговий
	«Кленовий хоровод»

	
	2
	повзаючий
	«Хомячки»

(ускладн.)
	стоячий
	«Білочки»
	стрибковий
	«Веселі м’ячі»



	Тиж-день
	Занят-тя
	грудень
	січень
	лютий

	I
	1
	лежачий
	«Мурашки

Комашки»
	повзаючий
	«Їжачки»
	стоячий
	«Сніжинки»

	
	2
	лежачий
	«Мурашки

Комашки»

(ускладн.)
	повзаючий
	«Їжачки»
	ходьбовий
	«Зимові розваги»

	II
	1
	лежачий
	«Мурашки

Комашки»

(ускладн.)
	сидячий
	«Нові пригоди колобка»
	ходьбовий
	«Зимові розваги»

	
	2
	лежачий
	«Ранок в зимовому лісі»
	сидячий
	«Нові пригоди колобка»
	ходьбовий
	«Зимові розваги»

	III
	1
	лежачий
	«Ранок в зимовому лісі»(уск.)
	сидячий
	«Вгостях улавоч

ки бувал» 
	лазівний
	«На допомогу ведмежа

там»

	
	2
	повзаючий
	«Жучки-мандрівн

ики»
	сидячий
	«Вгостях улавоч

ки бувал
	лазівний
	«На допомогу ведмежа

там»

	IV
	1
	повзаючий
	«Жучки-мандрівн

ики»(ускл.)
	стоячий
	«Сніжинки»
	біговий
	«Подорож лісовичків»

	
	2
	повзаючий
	«Їжачки»
	стоячий
	«Сніжинки»
	стрибковий
	«Веселі м’ячі»

	Тиж-день
	Занят-тя
	березень
	квітень
	травень

	I
	1
	лежачий
	«Ранок в весняному

лісі»
	повзаючий
	«Веселі      мавпочки»
	стоячий
	«Ведмеж

ий куточок»

	
	2
	лежачий
	«Ранок в весняному

лісі»
	повзаючий
	«Веселі      мавпочки»
	ходьбовий
	«На болоті»

	II
	1
	лежачий
	«Ранок в весняному

лісі»
	сидячий
	«Жучки»
	ходьбовий
	«На болоті»

	
	2
	лежачий
	«Мурашки комашки»
	сидячий
	«Жучки»  (усклад)
	ходьбовий
	«В гості до звірят»

	III
	1
	лежачий
	«Мурашки комашки»
	сидячий
	«Жучки»

(усклад)
	лазівний
	«Мандрів

ники»

	
	2
	повзаючий
	«Варе

нички»
	сидячий
	«Ляльки»
	лазівний
	«Мандрів

ники»

	IV
	1
	повзаючий
	«Варе

нички»
	стоячий
	«Ведмеж

ий куточок»
	біговий
	«Кленовий хоровод»

	
	2
	повзаючий
	«Варе

нички»
	стоячий
	«Ведмеж

ий куточок»
	стрибковий
	«Зайченя

та»


Фізкультхвилинки та фізкультпаузи
Перші ознаки втоми дітей п'ятого року життя проявляються через 7-9 хв., а в дітей -  шестирічок - через 10-12 хв.
Малі форми активного відпочинку (фізкультхвилинка, фізкультпауза) допомагають запобігти розумовій втомі, пов'язаній з активною розумовою діяльністю дітей та тривалим сидінням.
Згідно з методичними рекомендаціями, фізкультхвилинка проводить​ся під час навчальних занять упродовж 2-3 хвилин, а фізкультпауза - між заняттями і триває 5-10 хв. Комплекси вправ для малих форм активного відпочинку потрібно змінювати кожні 2-3 тижні. Змінювати можна не весь комплекс, а лише окремі вправи, вихідні положення, амплітуду рухів, що створює враження новизни, завдяки чому діти виконують вправи із задово​ленням.
Узагальнюючи та систематизуючи дослідження Е. Вільчковського, Т. Дмитренко, Н. Ноткіної, Г. Лєскової, сформулюємо основні вимоги до вибору вправ для фізкультхвилинок:

- вправи мають відповідати віковим особливостям дошкільників; бути простими, цікавими й доступними, мати ігровий характер, бути зручними для виконання на обмеженій площі, емоційними й досить інтенсивними;
- вправи мають бути знайомі дітям, щоб не витрачався час на їх пояс​нення та розучування;
- комплекс вправ має спрямовуватися на основні великі м'язові групи і знімати статичну напругу, викликану тривалим сидінням;;
- обов'язково треба добирати такі вправи, як потягування, випрямляння та вигинання хребта, на розпрямляння грудної клітки, що виконується з од​ночасними рухами рук угору і врізнобіч - вони сприяють випрямленню хребта та підвищують тонус м'язів-розгиначів тулуба;
-  рухи за своїм характером мають бути протилежними положенню тулу​ба, ніг, голови, рук дітей під час занять (вправи з випрямлянням ніг та тулу​ба, з нахилами й поворотами тулуба, розведенням плечей (рук) врізнобіч, підніманням голови);
- обов'язковими мають бути вправи високої інтенсивності: 10-12 при​сідань, 30-40 с бігу на місці, 10-18 стрибків тощо;
- вправи мають узгоджуватися з видом і тематикою занять, характером діяльності;
- остання вправа має спрямовуватися на зниження фізичного наванта​ження (повільне піднімання рук угору та опускання вниз у поєднанні з гли​боким вдихом та повним видихом).
Така робота з дошкільниками вимагає особливої уваги з боку педагогів, потребує, зокрема, дозування та кількість вправ. Так, у середній і старшій групах доцільно подовжити тривалість фізкультхвилинок до 4-5 хв. за рахунок збільшення кількості фізичних вправ до 5-6 та їх дозування до 5-8 разів якщо фізкультхвилинка складається лише із загальнорозвивальних вправ); кількість стрибків має становити не менше 18 з однією паузою.

За усталеними методиками вправи для фізкультхвилинок зазвичай виконуються з таких вихідних положень: сидячи за столом, стоячи за столом, біля столу. Але чому дітям не вийти з-за столів і не виконувати вправи, скажімо, на килимі? Це забезпечить їм простір і дасть змогу виконувати вправи з різних вихідних положень (лежачи на спині, боці, животі), що має велике значення для корекції хребта. Крім того, на килимі діти можуть виконувати ігрові вправи на розвиток гнучкості та рухливості хребта: прогинання та вигинання тулуба ("зла та лагідна кішечка"), повзання по підлозі з опорою на кисті рук та коліна, як "собачка", "черепашка", "жучок", "змія".

Мовно-рухові фізкультхвилинка, на нашу думку, треба доповнювати загальнорозвивальними вправами (2-4) з поворотами та нахилами тулуба в різні боки, прогинанням убік-назад (подивися на п'ятку ноги), нахилами голови назад, поєднувати з повзанням, бігом.
Від одноманітних динамічних напружень на заняттях з образотворчої діяльності та письма у дітей стомлюються м'язи рук. Тому будуть доречними вправи для п'ястей рук та пальчикові ігри, які не тільки знімуть втому, а сприятимуть розвитку творчості в дітей.
На заняттях з образотворчого мистецтва тулуб дітей перебуває у зігнутому положенні. Саме тому пальчикові ігри мають поєднуватися із загальнорозвивальними вправами (3-4), інтенсивним потягуванням, випрямлянням хребта, розпрямлянням грудної клітки у поєднанні з рухами рук угору, в різні боки або руками "в замку" за спиною тощо. У свою чергу, дуже корисно поєднувати із загальнорозвивальними вправами гімнастику для очей.
У кінці кожної фізкультхвилинки доцільно запропонувати заспокійливу ходьбу і вправи на розслаблення та відновлення дихання.
           Фізкультпаузи проводяться у спортивній залі, в груповій кімнаті протягом 5-10 хвилин.
До комплексу фізкультпауз зазвичай пропонують включати вправи з м’ячем, ходьбу по колоді, стрибки через скакалку тощо. Крім того, пропонуємо активно використовувати різні вправи з підлізанням, пролізанням, лазінням та повзанням, які сприяють розвиткові м'язів тулуба, гнучкості та рухливості хребта.

Фізкультурні паузи можуть бути комбінованими і складатися з комплексу загальнорозвивальних вправ та рухливих ігор, уже знайомих дітям. Наприклад: спочатку виконують 6-7 вправ (дозування 5-8 разів залежно від віку дітей), а потім проводять гру великої або середньої рухливості (одне-два пргравання). У кінці комплексу обов'язковими є вправи на розслаблення.
Комплекс
лікувально-профілактичних заходів 

з оздоровлення дітей

Профілактичні
- Чітке дотримання санітарно-гігієнічного режиму в дитячих навчальних закладах
- Корекція  режиму дня і харчування дитини.
- Заходи щодо послаблення адаптаційного синдрому.
- Профілактика ГРЗ, грипу.
 - Фізіотерапевтичні методи профілактики.
- Активний вплив на спосіб життя дитини шляхом цілеспрямованої санітарної освіти батьків і дітей.
Лікувально-оздоровчі
• Прогрівання лампою "Біотрон".
• Опромінення носоглотки (5-7 сеансів УФО).
•  Кварцування.
• Фітотерапія:
        - інгаляції із застосуванням цілющих трав;
        - вживання відварів, водних настоїв лікарських трав;
        - полоскання рота і горла;
        - кисневий коктейль.
• Масаж загальний та грудної клітки.
• Вітолікотерапія, імуностимулятори.
• Дієтичне харчування.
• Оптимально збалансований раціон харчування.
• Вітамінні салати, сік із фруктів, коктейлі, кефір, йогурт.
Система зміцнення здоров'я дітей ДНЗ передбачає різноманітні форми та методи загартування. Загартування у повсякденному житті - це чітка організація теплового і повітряного режимів, регулярне як наскрізне, так і однобічне провітрювання кімнат, сталий режим прогулянок, гігієнічні процедури.

У практику доцільно впроваджувати гімнастику пробудження за методикою М. Єфименка, циклічні бігові вправи в умовах перемінного теплового режиму, ходіння по водно-солевій доріжці, полоскання рота кип'яченою водою кімнатної температури з додаванням солі, миття рук до ліктя, сонячні ванни, купання під літнім душем, обливання стоп ніг, сон при відчинених «кватирках (у теплі пори року).

Необхідними знаннями, вміннями та навичками свідомого ставлення ю свого здоров'я і навколишнього природного середовища діти оволоді​вають у повсякденному житті та на заняттях. Педагоги можуть планувати навчально-виховну роботу за такими напрямками: цікава анатомія, особиста гігієна, природні умови збереження здоров'я, етноздоров'я, екологічна культура. В елементарній дослідній роботі дошкільники закріплюють ра​ніше набуті знання.

Дошкільні навчальні заклади повинні працювати над створенням еколо​гічного розвивального середовища. З урахуванням місцевого оточення варто розробити екологічні маршрути по території ДНЗ з різними об'єктами для спостережень. Діти ставитимуться до життя як до найціннішого дарунка.
У план роботи дитячих навчальних закладів щодо сприяння здоров'ю дитини варто включити такі заходи:
• створення оптимального екологічного середовища в ДНЗ;
• створення спеціального кабінету психологічного розвантаження та релаксації;
• облаштування кабінету кольоротерапії, аромотерапії (аромолампи, мен-тсклари);
•будівництво власної котельної для незалежного обігріву плавального басейну (за програмою "Бізнес-план розвитку ДНЗ");
• опрацювання нових методичних рекомендацій, розробок щодо екологізації здоров'я, поглиблене ознайомлення з проектом "Екологія дитинства", програмою "Екологічний дошкільний заклад" (м. Київ);
• впровадження в практику роботи дихальної гімнастики - спеціальні вправи за методикою Бутейка (на розвиток верхнього, середнього, нижньо​го дихання);
•  робота груп ЛФК;
• введення гідроаеробіки, аерогімкастики, імунної гімнастики, логариф​мічної гімнастики;
•  проведення краєзнавчого туризму (спільно з батьками);
•  паспортизація стану здоров'я кожної дитини та її індивідуальний що​денник здоров'я;
•  ендоекологічне обстеження дітей,
•  профілактика та очищення дитячого організму.
Графік 

проведення фізкультурно-оздоровчої 

роботи в режимі дня групи раннього віку

7.30 - 8.00 - ранковий прийом (5 хв. рухливі ігри). 

8.55 - 8.15 - миття обличчя та рук до ліктя. 

8.15 - 8.20 - ранкова гімнастика. 

8.45 - 8.55 - точковий масаж.
10.00 - 11.00 - прогулянка на свіжому повітрі (30-35 хв. динамічна перерва, 15-20 хв. фізичні вправи та ігри).
11.00 - 11.15 - прихід з прогулянки, аромотерапія, миття рук (1 підгрупа). 

11.15 - 11.30 - прихід з прогулянки, аромотерапія, миття рук (2 підгрупа). 
11.30 - 11.40 - пальчикова гімнастика, гімнастика для очей. 

12.20 -12.30 - точковий масаж, гра-медитація та казкотерапія. 

15.00 - 15.30 - поступовий підйом (1 підгрупа).

15.30 - 16.00 - поступовий підйом (2 підгрупа). 

15.30 - 16.50 - розвиток дрібної моторики, коригуюча гімнастика.

16.00 - 17.30 - вечірня прогулянка.

Графік 

проведення фізкультурно-оздоровчої 

роботи в режимі

Молодша група

7.30 - 8.00 - ранковий прийом на свіжому повітрі (6-8 хв. рухлива гра, самостійнана рухова діяльність).
8.00 - 8.06 - ранкова гімнастика.
8.15 - 8.25 - миття рук до ліктя, обличчя.
8.45 - 8.55 - полоскання рота, точковий масаж, масаж вушних раковин,  кольоротерапія та стимулювальна гімнастика (в добре провітреному приміщенні).
9.15 - 9.23 - фізкультпауза, фітотерапія.
10.00 - 11.40 - прогулянка на вулиці
10.30 - 11.20 - динамічна перерва 15-20 хв. (рухова активність, 6-8 хв. -  рухова гра, погрупова індивідуальна робота з розвитку рухів – 5 хв. самостійна рухова активність) або піший перехід (1 раз на тиждень).
11.40 - 11.50 - повернення з прогулянки дітей першої підгрупи (аромотерапія, миття обличчя та рук до ліктя).
11.50 - 12.00 - повернення з прогулянки дітей другої підгрупи (аромотерапія, миття обличчя та рук до ліктя).
12.00 - 12.15 - пальчикова гімнастика, гімнастика для очей.
12.35 - 12.40 - полоскання рота.
12.45-13.00 - точковий масаж, вправа-медитація, аутотренінг, казкотерапія.
15.00 - 15.10 - гімнастика пробудження (5-6 хв.), масаж стоп ніг, контрасні повітряні ванни, дихальні вправи, ходіння по вологому килиму, доріжка «Здоров'я» (попередження плоскостопості).
15.40 - 16.00 - коригуюча гімнастика, розвиток дрібної моторики р (оздоровчі хвилини або ігрові гімнастичні комплекси). 

16.15 - 16. ЗО - полоскання рота. 

16.30 - 17.30 - вечірня прогулянка.

Середня група

7.30 - 8.00 - ранковий прийом на свіжому повітрі (6-8 хв. - рухлива гра самостійна рухова діяльність).
8.06 - 8.14 - ранкова гімнастика.
8.25 - 8.30 - миття рук до ліктя, обличчя.
8.45 - 8.55 - полоскання рота, точковий масаж, масаж вушних раковин, кольоротерапія, стимулювальна гімнастика (в добре провітреному приміщенні).
9.08 - 9.10 - фізкультхвилинка (у разі потреби).
9.20 - 9.28 - фізкультпауза (між малорухливими заняттями). Фіточай.

10.30 - 11.50 - прогулянка на вулиці, динамічна перерва 20-25 хв. (8-10 хв. - рухливі ігри, 10-15 хв. - фізичні вправи; 10 хв. - індивідуальна робота) або піший перехід - 25 хв. (1 раз на тиждень).

11.50 - 12.00 - повернення з прогулянки. Помічник вихователя приводить першу підгрупу дітей (аромотерапія, миття обличчя та рук до ліктя)
12.00 - 12.10 - повернення з прогулянки дітей другої підгрупи (аромотерапія, миття обличчя та рук до ліктя).
12.10 - 12.20 - пальчикова гімнастика, гімнастика для очей.
12.40 — 13.00 — полоскання горла йодосолевим розчином, точковий масаж, вправа-медитація, аутотренінґ, казкотерапія.
15.00 - 15.15 - гімнастика пробудження (6-8 хв.), масаж стоп ніг, контрастні повітряні ванни, дихальні вправи, ходіння по вологому килиму, коригуюча доріжка.
15.30 - 16.00 - коригуюча гімнастика, розвиток дрібної моторики (оздоровчі хвилини або ігрові гімнастичні комплекси).
16.45 - 16. 50 - полоскання рота.
17.00 - 17.30 - вечірня прогулянка (6-8 хв. рухлива гра).

Старша група

7.30 - 8.00 - ранковий прийом на свіжому повітрі (10-15 хв. - рухлива гра, самостійна рухова діяльність).
8.15 - 8.25 - ранкова гімнастика.
8.25 - 8.30 - миття рук до ліктя, обличчя.
8.50 - 9.00 - полоскання рота, точковий масаж, масаж вушних раковин, кольоротерапія, стимулювальнаа гімнастика (в добре провітреному приміщенні).
9.10 - 9.12 - фізкультхвилинка (у разі потреби).
9.25 - 9.35 - фізкультпауза (між малорухливими заняттями). Фіточай

10.50 - 12.00 - прогулянка на вулиці, 8-12 хв. - рухливі ігри, 15-20 хв. – фізичні прави; 15 хв. - індивідуальна робота або піший перехід - 25-30 хв.

( 1раз тиждень).

12.00 - 12.10 - повернення з прогулянки. Помічник вихователя приводить першу підгрупу дітей (аромотерапія, миття обличчя та рук до ліктя).

12.10 - 12.20 - повернення з прогулянки дітей другої підгрупи (аромотерапія, миття обличчя та рук до ліктя).
12.20 - 12.30 - пальчикова гімнастика, гімнастика для очей.
12.50 - 13.05 - полоскання горла йодосолевим розчином, точковий масаж,  вправа-медитація, аутотренінг, казкотерапія.
15.00 - 15.10 - гімнастика пробудження (8-10 хвилин), масаж стоп ніг, контрастні повітряні ванни, дихальні вправи, ходіння по вологому килиму, коригуюча доріжка

15.40 - 16.00 - коригуюча гімнастика, розвиток дрібної моторики (оздоровчі хвилини або ігрові гімнастичні комплекси).

15.45 - 16. 50 - полоскання рота. 

17.00 - 17.30 - вечірня прогулянка (6-8 хв. рухлива гра).

Нетрадиційні форми оздоровлення

  
 Для того , щоб підтримувати  складові фізичного здоров’я: психічне, соціальне, духовне, сучасна педагогіка практикує нетрадиційні методи оздоровлення і загартування: різні види масажу, пальчикова гімнастика, гімнастика для очей, коригуюча гімнастика, фітотерапія, аромотерапія,  дихальна гімнастика, казко терапія, аутотренінг, стимулювальна гімнастика, психогімнастика, медитаційні вправи і т.д. Найголовнішим у проведенні нетрадиційного оздоровлення треба вважати розпорядок дня з максимальним урахуванням потреб дітей у русі та  тематичний контроль за станом здоров'я. Зупинимося на деяких нетрадиційних методах оздоровлення і загартування.
Загартування та зміцнення здоров'я

Загартування – це система дій, спрямованих на підвищення опірності організму, розвиток здатності швидко і без шкоди для здоров'я пристосуватись до різноманітних умов життя.

При загартуванні потрібно керуватись такими принципами: послідовність, систематичність, врахування індивідуальних особливостей, без страху, негативних почуттів. В загартуванні дитячого організму використовуються такі фактори: повітря, вода, сонячне тепло.

	№
	Форма роботи
	Особливості організації
	Відповідальні

	1
	Повітряні ванни 

не вимагають спеціальних заходів, витрат часу
	- на прогулянці, натуральний одяг, тривалість до 30 хв.
- в приміщенні до 10 хв., полегшений одяг, кутове провітрювання, за відсутності протягів
- сон при доступі свіжого повітря
	Стар.мед.сестра,
Вихователі

	2
	Сонячні ванни
	Суворо дозуються, не цілий день на сонці, з дозволу медиків, з 9 до 12 годин ранку, після 16 ввечері, починати 3-4 хв. Доводячи до 15 хв одноразово, 40 хв протягом дня
	Стар.мед.сестра,
Вихователі

	3
	Водні процедури

найдійовіший засіб, організм у 30 разів інтенсивніше втрачає тепло, тренування систем
	- щоденно прохолодне вмивання, миття рук, шиї, 
t початкова 32°С, кожні 3 дні знижується на 1°С до t 22°C,
- обливання ніг після сну, t початкова 36°С до t 24 °С, розтирання рушником, водночас масаж шкіри
	Стар.мед.сестра,
Вихователі

	4
	Ходьба босоніж
	Запропонувати скинути взуття, походити по траві, м»якій землі, піску, гладеньким камінцям, профілактика плоскостопості, розвиток тактильних відчуттів
	Стар.мед.сестра,
Вихователі

	5
	Ходіння «Доріжкою здоров'я»
	Ходьба босоніж щоденно для профілактики плоскостопості, розвиток тактильних відчуттів з використанням природних наповнювачів (сіль, пісок, каштани, фасоль, горох, гречка)
	Стар.мед.сестра,
Вихователі

	6
	Санація повітря сольовою лампою, іонізація
	Щоденно, за графіком санація та іонізація повітря у приміщення ДНЗ
	Стар.мед.сестра,
Пом.вихователів

	7
	Профілактика плоскостопості, викривлень хребта
	Включати в рухові паузи, комплекси ранкової та гімнастики пробудження, щодня у добре провітреному приміщенні, з використанням додаткового обладнання)
	Стар.мед.сестра,
Вихователі

	8
	Пальчикова гімнастика
	Щодня, продовж дня, як фізкультхвилинка на заняттях, у вільний час як спеціальне заняття з використанням віршів, пісень, потішок, звуконаслідування
	Практичний психолог,
Вихователі

	9
	Дихальна гімнастика

Валеохвилинки
	Впродовж дня на свіжому повітрі, у добре провітреному приміщенні, ігри-звуконаслідування для вентиляції легенів, розвитку грудного дихання, активізації головного мозку
	Практичний психолог,
Вихователі

	10
	Психогімнастика
	За планом психолога для зниження збудження, зняття напруження, у вільний час як спеціальне заняття
	Практичний психолог

	11
	Психологічне розвантаження

розслаблення м'язів
	За планом психолога для зниження збудження, зняття напруження, , діє заспокійливо на нервову систему, зняття втоми, оптимізації психічних процесів
	Практичний психолог

	12
	Кольоротерапія
	Вплив на самопочуття, фізіологію – заспокійливо, активізує діяльність органів, систем залежно від кольору спектру
	Практичний психолог

	13
	Музикотерапія
	Для заспокоєння нервової системи, як супровід режимних моментів,в артист-й діяльності, створення «Картин настрою»
	Практичний психолог,
Муз.керівник

	14
	Оздоровчий біг
	Щоденно під час ранкової гімнастики з дітьми старшого дошкільного віку, 3 – 4 хв.
	Стар.мед.сест.,
Вихователі


Стимулювальна гімнастика
        Цю гімнастику доцільно застосовувати перед початком першого заняття в добре провітре6ному приміщенні. Вона складається з п’яти вправ, що стимулюють  психоемоційний стан організму та забезпечують його готовність до виконання навчальної діяльності. Крім трьох загальних вправ, треба виконувати одну вправу з віброгімнастики за А Мишулиним щодо стимуляції розумової працездатності, а також одна вправа самомасаж потилиці, яка поліпшує функціональний стан нервових центрів. Тривалість 3 хвилини.
Гімнастика для очей
    Проводять на заняттях, де переважає розумове навантаження або працюють дрібні м’язи кисті руки під час фізкультхвилинок та динамічних перерв. Вправи складені у вигляді ігор та казок з урахуванням віку дітей. Вони корисні лише за умови правильного та систематичного їх виконання. 
Тривалість їх від 5 до 10 хв. Щоб очі якомога менше стомлювалися, діти виконують такі вправи:
-  масаж заплющених повік за допомогою колових рухів пальців;
-  піднімання та опускання очей, рухи вліво-вправо і т. д.;
-  міцне заплющення очей з подальшим поглядом у далечінь;
-   "ходіння" очима по доріжках.
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Міцно стулити повіки на три-п'ять секунд, а потім на три-п'ять секунд розплющити очі (6-8 разів).
1-2 хв швидко кліпати очима.
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 Закрити очі та обережно масажувати повіки колови​ми рухами пальців у напрямку від носа, а потім у зво​ротному напрямку.
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 Обережно надавлювати трьома пальцями на закриті повіки 1-2 с (3-4 рази).
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Дивитися в даль перед собою 2-3 с, потім перевес​ти погляд на кінчик носа на 3-5 с (6-3 разів).
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 Прикрити повіки. Очі підвести вгору, зробити ними колові рухи за годинниковою стрілкою, потім проти годинникової стрілки (6-8 разів).
Вправи для втомлених очей
Коли очі втомилися, відразу потрібно робити такі вправи:
1. Заплющити міцно очі, а потім розплющити їх. Повторити цю вправу  газів.
2. Погладжування повік протягом 1 хв кінчиками (подушечками) пальців.
3.  Колові рухи очима вниз. Повторити вправу 10 разів.
4. Витягнути вперед руку. Стежити поглядом за нігтем пальця, повільно наближаючи його до носа, а потім так само, повільно відсуваючи назад. Повторити вправу 5 разів.
5 Подивитися у вікно, знайти найвіддаленішу точку і затримати на ній погляд протягом 1 хв.
5. На шибку наклеїти чорний квадратик, що за розмірами відповідає клітинці шкільного зошита. Прикривши одне око рукою - 30 с дивитися на цей квадратик з відстані 30 см, а потім на 30 с переводити погляд у далину, за вікно. Вправу треба повторювати 2-3 рази в день по 4-5 хв. кожним оком.
7. Поводити очима за годинниковою стрілкою. Вправу роблять 2-3 рази день, потім поступово збільшують до 12-15.
Масаж для очей
1. Постукування кінчиками пальців по голові. 
2. Розчісування пальцями від чола до потилиці.
3.  М'яке пощипування брів від перенісся до скронь.
4.  Обертальні рухи до носа від зовнішніх куточків очей.
5.   Розтерти долоні до відчуття тепла і прикласти їх до очей.
5. В. п. сидячи. Міцно заплющити очі на 3-5 секунд, а потім розплющити їх на 3-5 с (6-8 разів).
7. В. п. - сидячи. Швидко моргати впродовж 1-2 хв (моргати під час читання).
8. Трьома пальцями кожної руки легко натиснути на верхнє повіко, через 1-2 с зняти пальці з повіки (3-4 рази).
Вправи для великих м'язів очей
Вправи виконувати стоячи, розслабившись. Дивитися вперед, повернувши голову в одному напрямку.
1. Глянути на стелю, потім, не рухаючи головою або тулубом, перевести на підлогу.
2. Рухати очима з боку в бік, спочатку дивлячись якомога далі вправо. -м вліво, не рухаючи головою і тілом.
3. Глянути в правий верхній кут кімнати, потім у нижній лівий (10 разів). Потім зробити 10 разів рух очима з верхнього лівого в нижній правий кут -кімнати.
4.  Уявити собі дуже великий обруч. Обвести його очима 10 разів праворуч. Те саме зробити в іншому напрямку. Не рухати головою, а повертати лише очима.
5. Підняти вказівний палець правої руки на відстань близько 20 см до очей, потім перевести погляд з пальця на будь-який великий предмет (на свій вибір), що знаходиться на відстані 3 м і далі. Перевести погляд туди і назад 10 разів, потім відпочити 1 с і повторити вправу 2-3 рази.
Офтальмотренаж
Пугач. На рахунок 1-4 закрити очі, а на рахунок 5-6 широко розкрити їх і подивитися в далину (4-5 разів).
Мітли. Часто моргати, не напружуючи очей, на рахунок 1-5 (4-5 разів). Можна супроводжувати моргання промовлянням тексту: 
Ви, мітли, втому зметіть, 
Очі нам добре освіжіть.
Піжмурки. На дошці поставити маленькі іграшки або кольорові фішки. Діти заплющують очі на рахунок: один, два, три, чотири. За цей час веду​чий змінює розташування предметів на дошці. Розплющивши очі, діти на​магаються визначити зміни, що відбулися (4-5 разів).
Далеко-близько. Діти дивляться у вікно. Вихователь називає спочатку предмет, що перебуває далеко, а через 2-3 секунди предмет, який розта​шований близько. Діти повинні швидко відшукати очима предмети, які нази​ває ведучий (6-8 разів).
Піймай "зайчика". Вихователь включає ліхтарик і випускає "сонячного зайчика" на прогулянку. Діти, піймавши очима "зайчика", супроводжують його, не повертаючи голови 45 секунд.
Гімнастика для очних яблук
Цю гімнастику особливо цінують народи Далекого Сходу. Вона полягає в обертанні очних яблук в усі сторони і концентрації погля​ду на кінчику носа.
1. Переводити погляд вправо-вліво-вгору-вниз (2-3 рази).
2. Зробити очима латинську літеру V, щоразу затримуючи погляд на крайньому відхиленні.
3.   30 разів швидко моргати.
4. Відпочивати, дивлячись у далечінь. Повторити весь комплекс - 3 рази на тиждень.
Корисна гімнастика для очей
Вправи можуть стати корисними лише за умови правильного і система​тичного їх виконання. Тривалість від 5 до 10 хв. Щоб очі якомога менше втомлювалися, діти виконують такі вправи:
-  масаж заплющених повік за допомогою колових рухів пальців;
-  піднімання та опускання очей, рухи вліво-вправо і т. д., міцне заплю​щення очей з подальшим поглядом у далечінь;
- "ходіння" очима по доріжках (плакати з намальованими хвилястими лініями, лабіринтами).
Вправи для запобігання втоми очей
1. Сидячи за столом з мішечком солі на голові, щільно примру​жити очі на 3-5 с, потім відкрити на 3-5 с. Повторити вправу 6-8 разів. Вправа зміцнює м'язи повік, сприяє поліпшенню кровообігу і роз​слабленню очей.

2. Сидячи на стільці з мішечком солі на голові, швидко поморгати протягом 1-2 хв. Вправа сприяє поліпшенню кровообігу в м'язах очей.

3. Стоячи з мішечком солі на голові, дивитися прямо перед со​бою 2-3 с. Підняти праву руку, зафіксувати перед обличчям на відстані 25-30 см від очей великий палець, перевести погляд на його кінчик і дивитися на нього протягом 3-5 с, рахуючи вголос. Опустити руку. Вправу повторити 10-12 разів. Вправа зменшує загальну втому, по​ліпшує працездатність очей на близькій відстані.
4.Сидячи з мішечком солі на голові, дивитися на кінчик пальця витягнутої вперед руки. Не відводячи погляду від пальця, повільно наближати його до обличчя, поки він не почне "двоїтися". Повторити вправу 6-8 разів.
Фізичні вправи на формування постави  та профілактики плоскостопості
          Ці вправи систематично включають педагоги до комплексів ранкової гімнастики, занять з фізкультури. За методикою Дубогай використовуються вправи з мішечками солі (вагою 300 – 400 гр). діти мають потримати їх на голові сидячи, стоячи і пересуваючись. Ці вправи стимулюють уміння утримувати правильне положення тіла. Ребристі дошки , канат, „ доріжки здоров’я„ допомагають у профілактиці плоскостопості.
Масаж
        Це засіб терморегуляції, тактильний подразник, а також заспокійливий засіб для зняття втоми. У дитячому закладі доцільно застосовувати такі види масажу.

   
Лікувально-профілактичний. Його проводить медична сестра з відповідною спеціальною підготовкою за призначенням лікаря або за бажанням батьків. Здебільшого процедуру проводять з дітьми, котрі часто хворіють, а також двічі на рік для профілактики з дітьми кожної вікової групи. Курс лікування 10 сеансів.

  
Точковий масаж біологічно активних зон організму за методикою А Уманської   використовують для всіх вікових груп. Цей метод дозволений у будь-якому віці, починаючи з раннього. Проводять тричі на день: вранці, всередині дня (перед сном, коли діти роздягнені), ввечері.

  Масаж вушних раковин за методикою А.Уманської використовують для загартування горла і порожнини рота, бо на вушних раковинах знаходяться рефлекторні зони мигдалин і порожнини рота. Масаж вушних раковин проводять вранці.
         Епізодичний масаж для поліпшення носового дихання, масаж очей, великих м’язів очей, масаж потилиці.

Масаж стоп ніг. Використовують різні пийоми масажу: прогладжування, розминання, розтирання стопи ніг, згинання та розгинання стопи, виконання колових рухів, ходіння по гумових килимках з шипами, по ребристій дошці, на якій розстелена фланелева серветка, змочена 10% розчином солі, дає чудовий ефект. Діти ходять, тупають або підстрибують на «доріжці здоров’я». тривалість процедури збільшується від 3 до 15 с. потім малята почергово витирають стопи ніг об сухе махрове простирадло, розстелене на підлозі. Пісок, гравій  на дні ваночок також слугує для масажу стоп ніг.
Точковий масаж біологічно активних зон організму за методикою 

А. Уманської

Кінчиком вказівного або середнього пальця легко натискати на зону і робити обертові рухи, спочатку за годинниковою стрілкою, а потім проти (3-4 оберти в кожну сторону).
Цей метод застосовують у будь-якому віці, починаючи з раннього.
Добре розім'явши всі ділянки та витра​тивши всього 3-4 хв., мобілізуємо захисні сили дитини.
Такий масаж краще робити вранці, вве​чері та в середині дня, тобто через кожні шість годин.
Якщо при масажі в одній із зон дитина відчує біль, то це сигнал тривоги в організмі. Таку процедуру необхідно провадити кожні півгодини, поки біль не пройде.
Зони (за А. Уманською):
1.Зона - у ділянці груднини, контролює кровотворення та органи грудної клітки. Кон​трольна точка знаходиться на три пальці нижче ямочки, посередині груднини.
2.Зона - у ділянці ямки на шиї.
3. Зона - на передній поверхні шиї, місце припинення пульсації сонної артерії. Контро​лює активність руху крові, що надходить до голови. Контрольний рух - прогладжуван​ня шиї.
4.Зона - задня поверхня шиї та частина потилиці. Контролює всі судинні реакції орга​нізму. Контрольні рухи - прогладжування задньої частини шиї та потилиці зверху до​низу.
5. Зона - у ділянці сьомого шийного хреб​ця. Контролює стан хребцевого стовбура та бронхів. Контрольна точка - власне 7 ший​ний хребець.
6. Зона - у ділянці носа. Контролює сли​зову ділянку носа та прилеглих пазух. По​в'язана з багатьма внутрішніми органами.
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7. Зона - у ділянці очей. Контролює пам'ять, настрій, інтелект. Конт​рольна точка - на переніссі, на початку брів.
8. Зона - ділянка вуха та місце його кріплення до голови. Контролює органи слуху, пов'язана з багатьма внутрішніми органами. Контрольна точка - козельок, по краю вуха та під вухом.
9. Зона - кисть. Пов'язана з багатьма органами. Контрольна точка в кісному куті між великим та вказівним пальцями. Загальнотонізуюча, за-гальнозміцнювальна та знімає набряк носоглотки.

Точковий масаж збільшує викид у кров та на поверхню слизових оболо​нок біологічно активних речовин, підвищуючи опірність організму.

Виконуючи масаж у ділянці вуха, можна провести ще декілька вправ.
Масаж вушних раковин
Це вже друга методика А. Уманської, що добре себе зарекомендувала на практиці. Цей масаж особливо корисний при загартуванні горла, порож​нини рота. Він стимулює функцію наднирників.
• Швидко загніть вуха вперед спочатку мізинчиком, а потім іншими паль​цями. Притисніть вушні раковини до голови, потім відпустіть. Гнучкість сприяє загальному зміцненню здоров'я.

• Захопіть кінчиками великого та вказівного пальців обидві мочки вух, потягніть їх з силою вниз, потім відпустіть. Повторити 5-6 разів.
• Ввести великий палець у зовнішній слуховий отвір, а вказівним при​тиснути козельок. Здавлювати та повертати його протягом 20-30 с.
Закінчується ранковий комплекс проведенням стимулювальної гімнас​тики в добре провітреному приміщенні на килимі (без взуття). Для цього діти піднімаються зі стільчиків та переходять в іншу кімнату.
Психогімнастика

Завдання “психогімнастики” є збереження психічного здоров’я, запобігання емоційним розладам у дитини через зняття психічного напруження, розвиток кращого розуміння себе та інших, створення можливостей для самовираження особистості. 

Більшість психогімнастичних завдань побудовані на імітації певних почуттів та емоційних станів людини. Решта передбачає відтворення дітьми дій та вчинків уявних героїв. Оволодіння виразними рухами, що закріпилися у процесі еволюції за будь-якими відчуттями і станами людини, дає змогу малюкам не тільки більш адекватно спілкуватися, тонше розуміти почуття інших, а й створює умови для формування їхньої власної емоційної сфери: виховання емоцій та вищих почуттів. Уже в чоритирічних дітей моторика обличчя досить розвинена. Навіть трирічні малюки розуміють значення жестів і вміють жестикулювати. Більшість трирічних дошкільнят легко імітують голос злого вовка або зайчика-боягузика. П’ятирічні діти можуть набрати умовні пози, коли їх просять зобразити, ніби їм холодно або у них болить живіт. 

Відставання розвитку виразної моторики нерідко зустрічається у психологічно неблагополучних дітей. Малюки з бідною експресією не повністю розуміють значення слів, звернених до них, невірно оцінюють ставлення людей до себе, що в свою чергу може спричиняти розвиток у них астенічних рис характеру. 

Психологічні вправи корисні н тільки емоційно загальмованим дошкільнятам, а й малюкам з добре розвиненою експресією, а також надто чутливим та реактивним. Це зумовлено тим, що вплив психогімнастики на емоційно особистісну сферу дитини забезпечується цілим рядом як формуючих, так і корекційних механізмів. 

Розглянемо деякі з провідних механізмів впливу психогімнастики на психіку дитини. 

1. У процесі оволодіння технікою виразних рухів дитина вчиться розпізнавати відповідні почуття і емоційні стани оточуючих, називати їх словами й адекватно реагувати на них. Розвиток емоційного словника, вміння усвідомити і висловити свої переживання запобігає виникненню у малюка емоційних проблем, нервового напруження. 

2. У спеціальних етюдах та іграх діти тренують свою увагу, пам’ять, спостережливість, витримку, а також оволодівають марним компонентом відповідних психічних станів (увага, зосередженість, розслабленість, гнів, страх) Можливість, граючи, уявно пережити зосередженість або страх робить ці стани більш контрольованими, більш залежними від воді дитини. 

3. Один з провідних механізмів впливу психогімнастики на розвиток емоційно-особистісної сфери дошкільників ґрунтується на психотерапевтичній роді гри та мистецтва. Дітей спонукають до відображення своїх емоційних переживань у розповідях, малюнках, інсценівках. Зображаючи уявні небезпечності і переживаючи перебільшені страхи, через пересичення звільняються від психотравмуючої дії емоційних переживань. Цей механізм психокорекції поширюється н тільки на страхи, а і на гнів, агресивність, гидливість, ревнощі т ін. 

4. У вихованні вищих моральних почуттів велике значення має механізм “вживання в образ”. Це, з одного боку, можливість побути в ролі тих істот, що лякають малюка, а також тих людей, з якими він спілкується. Таким чином дитина відходить від егоцентричної позиції у сприйманні ситуації. З іншого боку, виконуючи роль позитивного героя, який не злякався, виявив турботу, надав допомогу іншим, малюк одержує позитивний зворотний зв’язок: йому дякують, його хвалять, ним пишаються. Переживання радості з приводу того, “який я хороший”, “як я добре вчинив”, змінює самооцінку малюка і значно краще впливає на його поведінку, ніж докори і повчання. 

Проводити психогімнастику можна в будь-який час, краще з невеликою групою дітей (5-8 чоловік). Окремі вправи можна пропонувати як ілюстрації до щойно прочитаних казок, додаток до бесід про ті чи інші риси характеру, як рухливі ігри на прогулянках або на музичних заняттях. Якщо вихователь спеціально виділяє час на проведення психогімнастики з певною групою вихованців, то заняття доцільно побудувати з трьох етапів. 

1. Психомоторна розминка. На цьому етапі найдоречнішими є групові завдання, які допоможуть зняти скутість або надмірне збудження, настроїти дітей на заняття. Малюки ознайомлюються з елементами виразних рухів, міміки, ходи тощо, зображують їх у динаміці (“Зарядка для обличчя”, “Зоопарк на прогулянці”, “Загадкові голоси”, “Зачарований хлопець” іт.п.). Для зниження нервово-психічного напруження корисно чергувати відтворення емоційних станів, пов’язаних з переживаннями задоволення (тілесного та психічного) і невдоволення: “Мандрівники”, “Добра чарівниця”, “Квіти та садівник”, “Слоненя шукає маму”, “Хмаринка та сонечко” та ін. На цьому ж етапі доцільно пропонувати ігри – вправи на розвиток довільної уваги, пам’яті, спостережливості, витримки (“Знайди та помовч”, “Розвідник та загін”, “Індійці”, “Слухаємо тишу”). 

2. Психокорекційні завдання. На цьому етапі переважають етюди та ігри, в яких відтворюються окремі риси характеру та соціально забарвлені почуття (доброта, чесність, скупість і т.п.), дається моральна оцінка поведінки персонажів. Мета цього етапу психогімнастики – корекція настрою та поведінки дітей, тренінг змодельованих стандартних ситуацій. Форми вправ на цьому етапі – різноманітні: інсценування оповідань, змагання “акторів” та “телепатів”, творчі завдання психотерапевтичної спрямованості, спогади про почуття, які переживали, та ін. 

3. Психопрофілактичні вправи. Мета – створити в дитини відчуття, що її приймають група, вихователь, навіяти бажаний настрій, поведінку, риси характеру. На цьому етапі закріплюється позитивне ставлення учасників до дітей, до себе самих та до занять з психогімнастики, формується здатність до психом’язового само розслаблення. 

Більшість ігор заключного етапу побудована на тому, що учасники виявляють одни одному свою прихильність, симпатію, любов (пропонують товаришувати, миряться, жаліють, хвалять, опікуються: «День народження», «Друзі зустрілися», «Теремок»); захищають або зігрівають один одного (“Ведмежата”, “Зачарована каблучка”); або всі разом виконують спільне завдання (“Мальовничий килим”, “Складіть малюнок”, “Веретено”, “Живі картини”). Прийоми психом’язового розслаблення пропонують дітям в ігровій формі через уявлення певних знайомих дитині ситуацій. Ігри можуть бути як спокійними (усунення психо-емоційного напруження), так і веселими (створення бадьорого, піднесеного настрою) залежно від завдань заняття. 

Завершальним елементом заняття може бути такий діалог. 

Ведучий (захоплено й упевнено). Ну що, діти, сподобалося вам наше сьогоднішнє заняття? 

Діти (дружно і радісно, якщо питання прозвучало в належному тоні). Так! 

Вихователь. Тоді поаплодуємо собі як артистам. (Показує). А тепер привітаємо один одного з успіхом, як поздоровляють себе з перемогою хокеїсти чи футболісти! (обіймає кількох дітей і запрошує інших приєднатись о гурту). 

Тактильне єднання групи, спільне переживання радості виступає сильнодіючим фактором, що знімає психологічне напруження дітей у групі. 

Медитаційні вправи
        В основі медитації лежить контроль над власною увагою, тому під час ігор – медитацій діти вчаться певний проміжок часу зосереджувати увагу на якомусь предметі або процесі. Це важливо для самоорганізації та зібраності. Медитацією треба займатися у будь-який зручний час, але не раніше, ніж через годину після їжі.
Доцільно проводити ранковий комплекс з дітьми після сніданку в спальній кімнаті. Діти разом з вихователем сідають у коло. Посередині кола стоїть підставка, яка покрита тканиною для проведення кольоротерапії.
Кольоротерапія.

Від Сонця — частини Великого Космосу, бере силу розмаїте життя на Землі. Очима, шкірою, усім своїм єством людина сприймає і поглинає його життєдайну енергію. Учені та практики (В. Бехтєрєв, Т. Глушанок, С. Мартинов, Є. Рабкін, В. Сухарєв) довели, що світлові та колірні хвилі надходять у різні відділи центральної нервової системи й заряджають гіпоталамусну частину мозку. Через неї вони йдуть до спинного та головного мозку, задіюючи всі функції організму — психічні та фі​зичні. Енергія цих хвиль живить серце, легені, печін​ку, шлунок та інші органи, пришвидшує або гальмує нервові процеси, змінює психічний та фізіологічний стани людини, формує її здоров'я.

Сучасна медицина особливо наголошує на біологіч​ній ролі окремих відтінків сонячного спектра, тобто окре​мих його кольорів. За даними Є. Рабкіна, всі кольори розподіляються на дві групи: пасивні та активні. До пер​шої групи належать білий, сірий та чорний кольори з багатьма відтінками. Активних кольорів значно більше, й вони вирізняються тоном, насиченістю та відтінками, які зумовлюються довжиною світлових хвиль. Так, чер​воний колір має довгу хвилю, зелений і блакитний — середню, синій і фіолетовий — коротку.
Активні кольори збудливо діють на організм, пришвид​шують процеси життєдіяльності. До них відносять чер​вону та жовтогарячу барви. Завдяки їхньому впливові людина відчуває приплив енергії і наближення об'єкта, який вона розглядає. Червоний колір у 5-6 разів при​швидшує звикання до темряви: він ніби форсує ро​боту сітківки ока. Цікаво, що саме його найперше почи​нають розрізняти малюки. Жовтий колір — супутник гарного настрою і радості. Зелений дає відчуття лег​кості й спокою.

Видатний російський учений-невропатолог В. Бехтє​рєв досліджував, як впливають колірні відчуття на швид​кість психічних процесів. З його дослідів з'ясувалося: промені, які перебувають ближче до теплої частини спектра (зокрема червоний), мають життєдайну дію. Жовтий колір не впливає помітно на психічні процеси та настрій людини; зелений — сповільнює, а фіолетовий — пригнічує їх. Учений також дійшов висновку, що блакитний колір гальмує психічне збудження, а рожевий — усуває пригнічений стан.
Так званий колірний зір формується в людини не від​разу. Шведські вчені завдяки експериментам дійшли висновку, що різнобарвний саг постає перед малятами у певній послідовності. Спочатку вони сприймають червоний, жовтогарячий, жовтий і зелений кольори, а вже згодом — фіолетовий, синій та блакитний.
Людське око розрізняє приблизно 13О-250 колір​них тонів і аж 5-10 мільйонів змішаних відтінків! Воно має особливу вибіркову чутливість у зелено-жовтій час​тині спектра, а відтак краще відчуває та виокремлює ко​льори та відтінки саме цього діапазону. Ще за сивої дав​нини було відомо, що кожний колір по-своєму впливає на людину: викликає в неї радість або сум, збуджує або заспокоює, породжує різні почуття. Отож коли вона від​чуває втому, то інстинктивно прагне потрапити в опти​мальне для себе колірне середовище: до зеленого лісу, блакитної води, на жовтий пісок. До речі, за зниженого емоційного тонусу (ображена, хвора, втомлена) так само чинить і дитина.
Усвідомлення впливу різних кольорів на людський організм спонукало стародавніх цілителів застосувати їх для профілактики та літування різних захворювань. Ці знання передавалися від покоління до покоління і з гли​бокої давнини дійшли до нас. Зараз їх поглиблюють, здійснюючи наукові дослідження, й застосовують у практиці.
За даними Т. Глушанок та Л. Волкової райдужний сонячний спектр визначає й спектр лікування. Так, червоний колір віддавна мав для людства значення кіль​кості та якості. Він відповідає інстинктивно-руховому і статевому центрам, а отже, збуджує рухову та рефлек​торну діяльність, підвищує м'язове  та емоційну актив​ність, а також агресію, страх.

	Щоб дитина краще росла активно розвивалися її опорно-руховий апарат і м'язова тканина, їй еволю​ційно необхідний червоний колір а тому вона ба​чить його першим. Лікування ним відбувається гар​монійно у природних умовах : для цього досить природної червоної барви (сонячне світло, осіння  палітра, ягоди, квіти, вогнище тощо).                           |




Позаяк червоний колір, як уже зазначалося, збуджує рухову та статеву активність, він може викликати й нега​тивні інстинкти. Отож із ним треба бути обережним. Кра​ще звертатися до цілющих властивостей його м'якої то​нальності — рожевого кольору.
До речі, рожевий колір — особливо жіночний. Йому притаманний весь діапазон жіночого початку — він сим​волізує ніжність, лагідність, теплоту.

	      М'яка тонізуюча дія рожевої барви знімає депресію, відвертає від негативних емоцій, активізує захисні сили організму при будь-якому захворюванні (галь​мує розвиток хвороби). З огляду на це доцільно використовувати рожевий колір в елементах одягу, інтер'єру тощо. Якщо в когось пригнічена психіка, знижений тиск або тяжка недуга, можна, перебува​ючи у спокійній позі (навіть на відстані) думкою не​мовби огорнути хворого та помешкання рожевим серпанком.




Жовтогарячий (оранжевий) колір також складає дов​гохвильову частку сонячного спектра. Він створює теп​ловий ефект, заряджає енергією органи травлення та сечостатевої системи (дає приємне, м'яке, незбудливе тепло), забезпечує в емоційно-психічній сфері збалан​совані теплові реакції.

	 Методи лікувального застосування жовтогарячого кольору: спостерігати схід і захід сонця; уживати каротинову (морквяну) суміш для очищення шлунково-кишкового тракту, а для лікування нирок та     сечового міхура — заварену цедру апельсина; для      зниження емоційних навантажень уявляти жовтогарячий диск у себе на грудях та животі до появи відчуття м'якого тепла. (У такий спосіб можна, зокре​ма, заспокоювати дитину перед сном, уявляючи :   жовтогарячий диск у неї на грудях).


Жовтий колір має меншу довжину хвиль, аніж жовто​гарячий, і дає менший тепловий ефект, але краще утри​мує променеву енергію. Це колір радості, спокою, він акумулює і розподіляє енергію. Особливий його аспект — золотава барва. Наявність її у церковних храмах благо​датно впливає на людину — дарує їй відчуття радості й упогодження.
	Цілюща дія жовтого кольору — протизапальна; він нормалізує роботу всіх органів та систем; створює потужне захисне поле; регулює працездатність. Його доцільно застосовувати при будь-якому запалюваль​ному захворюванні (гострому та хронічному). Особ​ливо корисно споглядати природну гаму жовто-зо​лотавих барв (листя, квіти тощо), схід і захід сонця.
Чимало готових ліків також мають жовтий колір. Іони золота використовують у лікуванні поліартритів, рев​матизму, золотухи. Помічною є також візуалізація ,    жовтого кольору: на уражене місце проектують золотаві промені або ж подумки спрямовують їх із се​редини долонь.




Зелений колір єдиний з-поміж інших має середні хвилі, які збалансовують та регулюють теплі й холодні (короткі хвилі) кольори. Він особливий для людини, бо символізує життя. Життя людини неможливе без поди​ху, а для нього потрібний кисень, який виділяють в ат​мосферу рослини.

	Зелений колір регулює наше емоційне життя (має заспокійливу й тонізуючу дію), позитивно впливає на всі функції та органи. Медики радять усім людям (а особливо хворим) постійно споглядати природну зелену барву. Дітям також корисно гратися зелени​ми іграшками. 


Блакитний колір — короткохвильовий. Поглинання його викликає в організмі складні фотоелектричні змі​ни. Присутність цього кольору у навколишньому сере​довищі сприяє розвиткові логічного мислення, інтелек​ту, мовлення. Завдяки пом'якшувальним властивостям свого короткохвильового спектра він є кольором спог​лядання, умиротворення. (Вищі вираження цих проявів — синя та фіолетова барви).

	Блакитний колір гальмує ріст пухлин, психічне збу​дження.Використовувати його благодатну дію вар​то під час спостережень за небом,водою тощо.


Синій колір символізує пам'ять та інтуїцію. Дитина, стаючи старшою, розрізняє його суто індивідуально, і допомогти їй у цьому мають близькі люди — мати, вихо​вателі та інші.

	Відтоді як малюк назве синій колір, уже можна інтен​сивніше розвивати його пам'ять і мислення. Не зай​ве також удаватися до гальмівної дії цього кольору, коли дитина надміру збуджена. Світло синьої лампи застосовується для дезинфекції помешкань, лікуван​ня горла.




Фіолетовий колір пригнічує психічні процеси і нас​трій людини. Він належить до короткохвильової частини спектра, яку ми бачимо; за ним іде ультрафіолетове ви​промінювання, спроможне вбивати різні бактерії.

	     Яскраву бактерицидну властивість фіолету викорис​товують, зокрема, для стерилізації повітря в операційних та лікарняних приміщеннях, а також для лі​кування рахіту, дерматиту, стрептодермії та інших захворювань.


Зазначимо: лікувальні процедури здійснюють лише фахівці, чітке дозування ультрафіолетового проміння має обов'язково виконуватися. Оскільки наше сонячне сві​тило дає потужне ультрафіолетове випромінювання, три​вале перебування на сонці може викликати шкірні опі​ки, непритомний стан та різні розлади в організмі.
Отже, дорослі мають пам'ятати: формування психіки дитини — це тривалий процес. На нього негативно впливають хаотичне поєднання кольорів у побутово​му інтер'єрі, в одязі, неправильне освітлення помеш​кань, світлове миготіння телеекрану, постійне вико​ристання штучних джерел світла.

Для малят дошкільний заклад — друга домівка, а в на​роді недарма кажуть: удома й стіни допомагають. Проте не всім відомо, що залежно від того, в який колір вифарбувані стіни в помешканні, діти можуть почуватися по-різному. За даними спеціальних медичних та психологіч​них досліджень, функціональний стан нервової системи у дітей набагато кращий, якщо панелі в помешканні вифарбувані в білий, блакитний і зелений кольори, ніж у жовтогарячий, а надто в червоний. Кольоропсихологи ра​дять застосовувати у приміщеннях, де перебувають діти, гаму кольорів — від жовтаво-зеленуватого до жовтогаря​чого. Водночас синій та зелений кольори також придатні для дитячих кімнат, зокрема з південного боку: вони да​ють відчуття прохолоди. Стан зорового аналізатора та пра​цездатність дітей вищі, якщо навчальне обладнання має зелену колірну гаму, а не білу, чорну чи коричневу.
Колір сприяє точнішому й повнішому впізнаванню предметів. Дослідження свідчать, що при денному світ​лі діти віддають перевагу малюванню на білому папері, а при штучному освітленні — на яскраво-зеленому. До того ж у малюнках, виконаних на зеленому папері, пра​вильно зроблених завдань із малювання було на 20 % більше, ніж на білому, а на червоному, навпаки, — на 19 % менше.
У деяких країнах, зокрема в Англії та Японії, розроб​лено рекомендації щодо застосування квітучих рослин у режимі праці та відпочинку. Яскраво-червоні квіти (ге​рань, гвоздика, півонія, тюльпан, флокс) активізують рухову діяльність, тож доцільно звертати на них увагу дітей перед гімнастикою. Вони пробуджують дітей від сну і швидко підвищують працездатність, стимулюють усі функції організму, на короткий час збільшують м'я​зову напругу, пришвидшують дихальний ритм. Рожеві квіти (айстра, троянда, левкой) усувають меланхолію; жовтогарячі (календула, красоля) мають тонізуючу дію, поліпшують травлення.

Під час проведення занять, пов'язаних із напруже​ною розумово-зоровою роботою, варто виставляти на стіл вихователя жовті та золотаві квіти (хризантеми).
Жовтий колір — найясніший, він фізіологічно оптималь​ний, найменше стомлює зір і добре стимулює нервову діяльність.

Кімнатна зелень викликає у дітей позитивні емоції у всі пори року, але особливо — взимку. Вона на три​валий час підвищує м'язову працездатність і запобігає захворюванням серцево-судинної системи. Зелена барва найбільш звична для очей і фізіологічно оптимальна. Коли вона поєднується з іншими барвами синього та блакитного відтінків (волошка, дзвіночок, незабудка), тоді, зазвичай, гальмуються функції нервової системи, знижуються м'язовий тонус, кров'яний тиск, зменшується частота пульсу й дихання під час релаксації. Отже, ціл​ком слушно пропонувати дошкільнятам у хвилини від​починку милуватися зеленими рослинами. Слід пам'я​тати, що кімнатні рослини — це ще й чисті легені дітей, однак їх слід так розміщувати у приміщенні, щоб не зни​жувалося денне освітлення.

Профілактика хвороб спини.

Згідно зі статистикою кожна друга людина потерпає від болю в спині. Причому ця біда однаково може спітка​ти людину як фізичної, так і розумової праці. Порушення постави у багатьох фіксуються вже в підлітковому, мо​лодшому шкільному віці. Буває, на жаль, що і в дошкіль​ному. А відомо ж, що негаразди в хребті спричинюють ряд розладів інших функціональних систем організму, приводять до серйозних захворювань. Те, що раніше ква​ліфікувалося як "люмбаго" (простріл), ішиас, подагра, біль у м'язах, неврит тощо, сьогодні вважають наслідками зах​ворювання певної частини хребта.
У хребті шукають причину і таких недуг, як головний біль, біль у руках, ногах, в грудині, невралгія, розлади шлун​ка, порушення кровообігу. Ці та інші хвороби можуть ви​никати внаслідок пошкоджень хребта, корінців спинно-моз​кових центрів, які і подразнюють той чи інший орган в тілі людини. Вилікувати це важко. Значно легше попередити неприємності засобами фізичної культури. Вправи, які я пропоную до уваги читачів журналу, допоможуть зміцнити хребет та відновити його здоровий стан.
Суть вправ у тому, що вони повертають хребет по спі​ралі. При відповідному положенні тіла та ніг повертають​ся поперекові, грудні та шийні хребці, відбуваються обер​тальні рухи в суглобі стегна. Дихання — в ритмі з вико​нанням самої вправи — тобто робимо вправу на видиху, у вихідній позиції дихаємо довільно. Заувага: вправи не повинні виконуватись із зусиллям, форсовано. Завжди слід враховувати межі можливостей дитини (з поступо​вим засвоєнням вони розширюватимуться). При дотри​манні цієї умови не буде ні втомлення м'язів, що супро​воджується болем, ні розтягів у зв'язках. Вправи необ​хідно виконувати регулярно — хоча б по кілька хвилин щодня.
Вправи для профілактики порушень хребта умовно поділяться за трьома ступенями складності. У цій своїй роботі я даю вправи першого і частково вправи другого ступеня складності. їх засвоєння можна полегшити, як​що вправлятися за індивідуальними програмами. Середня тривалість — 15 хв. По змозі — 20 хв. Нерегулярні занят​тя бажаного ефекту не дадуть.
Заняття треба проводити в тихому, добре провітрю​ваному приміщенні з помірно теплою температурою. Вправи виконуються на підлозі — на килимку, бо тільки за такої умови випрямляється хребет. Займатися необхідно в легкому спортивному костюмі.
Новачки починають заняття з першої, легкої серії. На цьому етапі треба стежити за диханням, концентрувати увагу тільки на обертальних рухах. До техніки дихання переходять тільки після оволодіння окремими фазами вправ. Та дуже важливо контролювати, щоб дихання бу​ло довільним без форсування (при нахилах — природній видих, при випрямленні — природний вдих).
Вправи слід починати у стані спокою, позиція — лежа​чи на спині, руки та ноги трохи розсунуті в сторони. Піс​ля кожної вправи — розслаблення. Для цього роблять видих, одночасно згинають ноги в колінах, піднімають передпліччя, щоб кисті рук були повністю розслаблені. Після цього — прийняти вихідну позицію.
Заувага: виконуючи обертальні рухи при фіксованому положенні ніг, людина відчуває біль. Тож треба добре знати межі можливостей дитини, аби вона не розтягнула м'язи. Ні в якому разі не можна допускати до втоми.
Вправи, які я пропоную вашій увазі не лише лікують, а й загартовують дитину.
Дія вправ така: зміцнення та підвищення рухливості різних груп м'язів; поліпшення кровообігу; зміцнення нер​вової системи, послаблення напруження між хребцями і міжхребцевими дисками від шийних до поперекових хреб​ців; виправлення вроджених і набутих порушень хребта; посилення еластичності зв'язок та сухожиль. Простіше це можна сказати так: виконуючи вправи тривало і сис​тематично, дитина відчує, що її спина стає "більш рухли​вою* — дитина може легко згинатися і розгинатися, не відчуваючи при цьому втоми. Крім того поліпшується сон, рівномірним стає дихання, нормалізується травлення одне слово, поліпшується загальне самопочуття, з'являється енергійність та працездатність.
Вправи, що подаються нижче, виконуються по вісім разів. їх виконують, дотримуючись техніки дихання: у ви​хідному положенні зробити вдих-видих, перед спіраль​ним поворотом — вдих, під час наступних спіральних по​воротів в ритмі раз-і-два-і-три... (до восьми) затримати дихання, потім — зробити видих.
Ті, хто починають розучувати вправи, можуть не зат​римувати дихання. Після кожної виконаної вправи той, хто займається давно, має тричі повторити вправи на розслаблення. Тільки після цього переходити до наступ​ної вправи.
Дихальна гімнастика.
Шестирічна дитина в перші місяці навчання у школі зазнає серйозних фізичних і психічних наванта​жень. Тож готувати її до нових умов життя треба зазда​легідь. Неабияке значення при цьому має фізична під​готовка дошкільняти, важливим аспектом якої є вміння регулювати своє дихання.
Дихання — процес мимовільний, але на відміну від інших життєво важливих процесів, що відбуваються у людському організмі, його можна регулювати. Вчені вва​жають, що дихання — своєрідний ключ до прихованого життя тіла, що безпосередньо пов'язане з розумовою працездатністю людини та її емоційним станом.
Керувати диханням не важко — треба лише навчитися виконувати спеціальні дихальні вправи. Дихальні впра​ви примушують працювати більшу частину легень, тим самим збільшуючи кількість кисню, що надходить у кров, а отже — запобігають розумовій та фізичній утомі. Регу​лярне виконання таких вправ сприяє зміцненню м'язів живота, грудної клітки, поліпшенню перистальтики, кро​вообігу, серцевої діяльності тощо. Крім того, під час ак​тивних дихальних рухів працює діафрагма — один з най-могутніших м'язів організму людини. Ритмічно здіймаючись і опускаючись уг​либ черевної порожнини, вона маса​жує печінку, кишковик, шлунок, а від​так позитивно впливає на них.
Передусім треба навчити дитину пра​вильно виконувати вдих і видих під час рухів: вдих робиться крізь ніс, видих — ротом, спокійно без поштовхів, губи при цьому складені трубочкою для створен​ня опору струменя повітря. (Мал. 1)
Слід також навчити дітей правильно узгоджувати дихання з рухами тулуба: під час випрямлення тулуба виконуєть​ся вдих, а під час його згинання в будь-якому напрямку (уперед, в сторони, назад) — видих. Узгоджувати дихан​ня з рухами слід і під час циклічних навантажень (ходь​би, бігу).
Важливо також систематично тренувати механізми, які забезпечують дихання. Дихальна система дуже чутлива до вправ. Так, ритмічне дихання з паузою на вдиху або видиху зумовлює періодичну зміну утримання кисню в крові, що викликає відповідну реакцію — стрімке роз​ширення судин мозку. Кружляння на місці або вальсу​вання, викликаючи легке запаморочення, сприяє трену​ванню судин мозку, підвищенню еластичності їхніх стінок.
Дихальні вправи можна виконувати лежачи, сидячи або стоячи. Спочатку треба навчити дітей різних видів дихання. Виділяють три основні види дихання (залежно від того, який відділ легень бере участь у процесі ди​хання): нижнє (черевне) — заспокійливе, середнє — зміцнювальне, що підвищує тонус організму,' верхнє — "радісне", поліпшує настрій. Існують також різновиди ди​хання для рухової діяльності (ходьби), для очищення ди​хальних шляхів, для інтенсивної стимуляції роботи різ​них систем організму тощо.
Навчати дітей дихання найкраще з вихідного поло​ження сидячи.
Нижнє дихання
Покласти на живіт сплетені пальці рук. Глибоко вдих​нути, водночас випнувши живіт і відіпхнувши ним руки у момент опускання діафрагми. Грудна клітка лишається нерухомою. Втягуючи живіт і водночас надавлюючи на нього сплетеними пальцями рук, зробити тривалий видих, ніби "дмухаючи на гарячий чай". У такий спосіб працює нижня частина легень і піднімається діафрагма.
Середнє дихання
Покласти сплетені пальці на живіт, а лікті притиснути до боків. Вдихнувши, розгорнути лікті в сторони, не від​риваючи долонь від живота. Плечі при цьому злегка роз​вертаються, а лопатки зближуються. Живіт при "серед​ньому диханні" лишається нерухомим. Дуже важливо, щоб грудна клітка не випиналася вперед, а тільки роз​ширювалася в сторони. Видих робити ротом — "подму​хати на гарячий чай".
Верхнє дихання
Пальці рук покласти на плечі біля ключиць, лікті опус​тити. Під час видиху лікті піднімаються дугами назовні вгору разом з плечима. Повітря заповнює верхівки легень, чом»  не відбувається при звичайному неглибокому диханні. Видих робиться так само, як і в попередніх вправах.
Гармонійно повне дихання
На вдиху повітря поступово заповнює нижні, середні й верхні відділи легень. Живіт при цьо​му випинається вперед, а грудна клітка розши​рюється. На видиху живіт опускається, після чого звужується і опускається грудна клітка. Таким чи​ном, гармонійно повне дихання складається з нижнього, середнього та верхнього дихання. Вдих і видих при цьому плавні, без затримок.
Ритмічне дихання
(під час ходьби)
Кроки рівномірні, м'язи обличчя та рук роз​слаблені. Спочатку робити вдих на один крок, а видих на другий. Потім вдих на два кроки і видих на два наступні. Дихати рівномірно, спокійно.
Очищувальне дихання
Стати прямо, ноги поставити на ширину пліч. Підні​маючи витягнуті руки назовні вгору, зробити глибокий вдих. Затримати дихання, потім розслабити м'язи й зро​бити енергійний видих, водночас нахиляючись уперед?\ та опускаючи руки долу. (Повітря, що виходить, утворює  звук "х-ха!"). Потім повільно випростатися й відпочити на два-три вдихи-видихи.
Таке дихання стимулює відторгнення слизу, який на​копичується у дихальних шляхах під час нежитю, брон​хіту, запалення легень.
Очищувальне дихання має охоплювати весь об'єм ле​гень, адже, як образно кажуть йоги, "підмітати треба не лише середину кімнати, а й усі її закутки".
Контрастне дихання
Як правило, згинання тулуба супроводжується види​хом, а випрямлення — вдихом. У такій самій послідов​ності виконується дихання і під час піднімання та опус​кання рук. Але можна зробити і навпаки — піднімати руки на видиху та опускати на вдиху. В такий спосіб відбува​ється "підкачування" грудної клітки, так зване "контрастне дихання". Воно сприяє поліпшенню настрою, зняттю вто​ми, сприятливо впливає на газообмін, загальний тік крові та лімфи, включаючи найдрібніші судини. Контрастне ди​хання дає також додаткове тренувальне навантаження на дрібні міжреберні м'язи, у тому числі на діафрагму, яку називають "другим серцем", що надзвичайно корис​но для зміцнення здоров'я дитини.
Музичне дихання
Зняття втоми та оздоровлення дошкільнят можна здій​снювати і за допомогою так званого "музичного ди​хання", яке виникає під час проспівування певних зву​ків. Так, проспівування довгого звука "о-о-о-о" оздоровлює серце, печінку, шлунок, діє на вегетативні центри. Проспівування звука "а-а-а" посилює діяльність щитовидної залози, зору, слуху. Промовляння "оо-уу-мм" посилає позитивні вібрації мозку, комплексно оздо​ровлює всі внутрішні органи й функціональні системи.
Дуже ефективною вправою є також проспівування му​зичних гам від "до" до "сі" сім разів поспіль.
Додатки
День здоров'я
Тема : «Щоб не сталося біди - пам’ятай про це завжди!»
Мета:створити сприятливі умови та забезпечити оптимальний руховий режим, підтримувати піднесений емоційний настрій у дітей на протязі всього дня.


Формувати розуміння дитиною рухового режиму, бажання вести активний спосіб життя та зміцнювати своє здоров’я через загартування, фізичні вправи, гігієну власного тіла та режим харчування.


Дати поняття, що здоров’я—це основа щастя людини, виклмкати прагнення зберігати і зміцнювати його.


Формувати свідому і правильну поведінку під час екстримальних ситуацій, дотримання правил особистої гігієни, співчуття, бажання допомагати хворому, уміння доглядати за ними, володіти елементарними прийомами першої допомоги при нещасних випадках.


Продовжувати вчити дітей спілкуватися з об’єктами природи в різні пори дня, за різної погоди і відзначити свій фізичний стан, настрій, поведінку.


Виховувати любов до природи, бережливе ставлення до оточуючого, дотримуватись правил поведінки в природі.

Молодший дошкільний вік.
Ранковий прийом дітей на свіжому повітрі.

ВИХОВАТЕЛЬ:Доброго ранку, любі малята!



     Гарні хлопчики й дівчата!



     А чому такі сумні?



     Посміхніться всі мені.



     Усміхніться квіточці, хай вона цвіте,



     Усміхніться гілочці, хай вона росте,



     Усміхніться пташці, комашці і траві,



     А тепер ви подаруйте посмішку мені.

Сьогодні у нас надзвичайний день—День здоров’я, і до нас в гості прийде маленьке, лагідне і ніжне звірятко. А яке ви здогадаєтесь, коли відгадпєте мою загадку:



     Хто з хвостиком і вушками?



     У кого лапки подушками?



     Як ступа ніхто не чує,



     Тихо, крадучись полює.



     І маленькі сірі мишки,



     Утікають геть від...(кішки)

(З’являється Котик-іграшка і приносить з собою Чарівний мішечок, в якому знаходяться такі речі, як ножик, скло, сірники, шприц, іржавий гвіздок.)


Бесіда з дітьми про те, яку біду можуть принести ці речі.


--Чи можна брати у руки скло?


--Чи можна підбирати на вулиці шприц, який лежить на землі?


--Яку біду може скоїти звичайний ножик?


--Чи можна гратися іржавим гвіздочком? Чому ні?(Котик пропонує погратися у гру.)
Дидактична гра «Чого не стало?»

(Огляд майданчика, чи нема на ньому зайвих предметів.)


         Ранкова гімнастика:»Веселі кошенята.»

(Вихователь чарівною паличкою перетворює дітей на кошенят. Діти закривають очі, а тим часом їм одягають шапочки.)



За віконцем гріє сонечко тепленько,



А в кімнаті затишно, гарненько.



Є тут килимки м’якенькі.



Кошенята килимки займайте,



Відпочити всі лягайте.

(Діти повзуть всі на килимки, лягають.)



Сниться нашим кошенятам дивний сон.



Ніби літечко прийшло,



Навкруги все зацвіло.



Мишки граються у лузі,



Кошенятам це байдуже—



Навкруги в сметані все.



Є ковбаска і сальце.



Смачно, смачно кошенятам.



Час вже, кошенята, всім вам прокидатись,



Очі відкривайте і на спинки всі лягайте.

ВПРАВИ:



Лапки вгору підняли



І прогнулись на спині.



Песик каже:»Гав!»



А кошенята :»М’яв!»



Піднімаєм вгору ніжки,



І носочки тягнем трішки.


Погойдаємось на спинці,


Ми—немов би на пиринці.



Щоб були прудкі в нас ніжки—



Покатаємось на велосипеді трішки.


На животики лягли.


Вмили носики свої,


Миєм вушка, хвостик теж,


Лапки задні не забудем


І чистенькі всі ми будем.



А тепер всі встали,



Хвостиками повертіли,



Весело замуркотіли.

СНІДАНОК:  (Під час сніданку котик звертає увагу на культурно-гігієнічні навички дітей, поведінку за столом, чи миють діти руки.)

ВИХОВАТЕЛЬ:


Ви так гарно всі сиділи.



Акуратно, чисто їли.



З вами знову кіт-Воркотик,



Пишний хвіст, м’який животик.



З ним ми будем в ігри гратись,



Веселитись, забавлятись.

КОТИК:  Я сьогодні до вас запросив ще свою подружку кицуню-Маруню. Але її чомусь і досі немає, може ми її покличемо.



Кицуньо-Муруньо!



До нас в гості прийди,



Наших діток звесели.

(Раптом чути плач. Діти йдуть туди де чути плач і знаходять там кицю. )

Обладнання: ширма, ляльковий театр.

ІНСЦЕНІЗАЦІЯ: »Кицин дім.»

ПРОГУЛЯНКА:  Котик пропонує Кицуні зостатися в новенькому, гарненькому будиночку і варити смачненький обід для діток, а сам іде з дітками на прогулянку.


РУХЛИВІ ІГРИ З КОТИКОМ:



«Білий котик спить на лаві»



«Знайдемо котика-муркотика»


ФІЗКУЛЬТУРА НА СВІЖОМУ ПОВІТРІ:

1. «Гуляємо з котиком»--ходьба по вузенькій доріжці один за одним.

2. «Через струмочок»--перестрибування.

3. «Радіймо з котиком»--стрибки.

4. «Котик спить»--присідання.

5. «Котик танцює»--присідання.

Самостійні ігри дітей на майданчику:


Ну, а тепер, дітки, 


В садочок повертатись слід,


Бо кицуня вже зварила


Смачний обід.

(Під час обіду котик спостерігає за дітками, як вони лягають спати, а потім сам лягає в ліжечко.)


Засніть маленькі кошенята.


Свої заплющіть оченята.


Вам солодкий сон присниться


І казка мрій хай здійсниться.

ГІМНАСТИКА ПРОБУДЖЕННЯ:


Хто це спить так довго в нас,


Прокидатися вже час:


Он ласкаве, ніжне сонце


Заглядає у віконце.


Ми до нього потяглися, (потягування)


За промінчики взялися,


Будем дружно присідати (присідання)


Сонечко розвеселяти.


Стало сонце танцювати (пружинки)


Нас до танцю припрошати.


Нумо разом, нумо всі


Потанцюєм по росі (виставляння ніжки на носок)

Ходьба по доріжці здоров’я.

ВИХОВАТЕЛЬ: Але котик наш чомусь до цього часу не прокинувся. (Діти будять котика.) Але він чомусь сумний. Запитують, що сталося? Котик говорить, що коли він грався на майданчику, поранив лапку, але не хотів засмучувати дітей, тому не признався.


Сюжетно-рольова гра «Полікуємо котика.»


Прогулянка. Рухливі ігри: «Горобчик і кіт», «Кіт і миші».
Комплекс загальнорозвиваючих вправ для ранкової гімнастики
 середня група

Тема :’’Іграшки’’
[image: image11.jpg]



Мета: закріпити вивчені види ходьби, навчити ходьбі навприсядки, вчити виконувати вправи з іграшкою, розвивати окомір, навички правильного виконання  рухів, виховувати почуття радості , бадьорості від ранкової гімнастики на цілий день.
Обладнання: м’які іграшки (ляльки, тварини: розміром до 40 см.)

1. Ходьба звичайним кроком (20 сек.).

Вихователь: Скільки іграшок у нас в залі! А ви, діти, цьому раді? Вони пограли б, але ні з ким, та й засумували. Допоможемо їм, діти?


Ходьба врозтіч, з милуванням  дітей біля кожної окремої іграшки. (Рекомендація: діти підходять, кожен до своєї іграшки, яку принесли з дому—цей прийом є стимулом для виконання та полегшує шикування в колони).


Ходьба на носках навколо іграшок (20 сек), у двох різних напрямках.



Ми навколо обійшли.



Свою іграшку знайшли.

Ходьба навприсядки, так само по 10 сек., на п’ятках—10 сек. 



Коло зробили.



Вправу знову повторили.

Біг врозтіч між іграшками.



Біжать, біжать до іграшок малята,



Зачекалися на них зайчата, ляльки й ведмежата.

Перехід на ходьбу з шикуванням на свої місця.


Тримаючи іграшку спиною до своїх грудей обома руками, з обох сторін, лікті підняти врізнобіч:

На ’’1’’—руки з іграшкою підняти вгору над головою, подивитись вгору на неї

На ’’2’’—у в.п.о с.: до грудей (іграшку можна тримати за руки).



Вгору іграшку підняли—



Все навколо показали.

2. В.п.-о.с.: руки з іграшкою опущені донизу

На ’’1’’—руки з іграшкою підняти в бік, вліво;
На ’’2’’—опустити донизу; відразу руки з іграшкою підняти в бік, вправо;
На ’’3’’—вліво;
На ’’4’’—вправо.
Іграшку тримати лежачи на долонях рук.



Зайченят і ведмежат



Вліво, вправо погойдали,



Щоб вони позасинали.

3. В.п.: сидячи на колінах, руки на колінах, іграшка перед собою на килимі

На ’’1’’—нахил тулуба вперед, руками обійнявши іграшку з обох боків

На ’’2’’—у в.п.



Ми іграшки збудили, 



Їм обличчя гарно вмили.

4. В.п.: стоячи на колінах, іграшка перед себе біля колін, руки донизу

На ’’1’’—нахил тулуба вліво, з упором на ліву руку;
На ’’2’’—нахил тулуба вправо, з упором на праву руку.

При нахилах повертати голову до іграшки.



Наших іграшок розважили.



З ними піджмурки пограли ми.

      5. В.п.—о.с.: іграшка в руках до грудей, лікті підняті врізнобіч

На ’’1’’—поворот тулуба вліво, ліву ногу вперед на п’ятку;
На ’’2’’—в.п.—о.с.; так само вправо.



Стали далі розважати 



З іграшками танцювати.



Спокійна ходьба з іграшками в руках.



Заберемо їх додому.



Завтра в гості прийдем знову.

Гімнастика пробудження після денного сну
середня група

Тема:’’У весняному  ліску’’
Мета : сприяти повному відновленню дитячого організму після денного сну, створити гарний бадьорий настрій, розширювати знання дітей про явища живої та неживої природи,  виховувати любов до рідного краю. 
1. Вихователь: В лісі весняному солодко спиться

Соснам високим, зеленій травичці.

Пролісок ніжний голівку схилив,

Ліс весняний—диво із див.

В.п.—лежачи на спині. Повороти голови вправо, вліво. Повторити 4-5 разів.

      2. Вихователь: Час прокидатися—ранок всміхається,

                                  Сонечко сходить, день починається.

                                  Сонячні зайчики скрізь проникають,

                                  Квітам весняним пісню співають.

В.п.—лежачи на спині. Плавні рухи руками вперед, вгору, в сторони. Повторити 4-5 разів.

      3. Вихователь: Пролісок синій першим прокинувся

                                  І на фіалочку він озирнувся.

                                  Доброго ранку, доброго ранку,--

                                  В лісі вітаються всі на світанку.

В.п.—лежачи на спині. Підніматися, сідаючи, руки вперед. Повторити 4-5 разів.

      4. Вихователь: Сніг вже розтанув, земля п’є водичку,

                                  Саме росте зелена травичка.

                                  Вітер травицю гойдає легенько,

                                  Лагідно й тихо—вона ще маленька.

В.п.—лежачи на спині. Ноги підтягнути до живота, обхопити руками, погойдатися на спині.

      5. Вихователь: Слухайте, діти, саме в цю мить

                                  Ліс весняний про щось гомонить—

                                  Чуєте, струмочок дзвінко співає,

                                  Птахів із вирію він зустрічає.

В.п.—лежачи на животі, руки злегка розведені, зігнуті в ліктях. Перенести вагу тіла на праву руку, приклавши вушко до ліжка, прислухатися. Те саме вліво. Повторити тричі у кожний бік.

      6. Вихователь: Радо берізки з сонцем вітаються, 

                                 Вже на берізках листочки з’являються,

                                 Слухайте, грає чарівна струна—

                                 Це у наш край завітала весна.

В.п.—сидячи на п’ятках, руки опущені донизу. Витягнути руки вперед, імітуючи гру на струні; те саме, розводячи руки в сторони.

  7. Вихователь: Ось із барлоги з’явився ведмідь, [image: image12.jpg]



                                  Щоб після довгого сну поревіть.

                                  А за ведмедем, щоб погуляти,

Вибігли слідом малі ведмежатВ.п.—стоячи на високих четвереньках. Ходьба по залі.

      8. Вихователь: Ми потанцюємо і покружляємо,

                                  Весну-красуню ми теж зустрічаємо.

                                  Сонечку раді всі дошкільнята, 

                                  Наче метелики, бедем крудляти.

Діти виконують ’’пружинку’’ та весело стрибають.

Заняття з фізичного виховання.
старша група

Тема : ’’На  арені  цирку.’’  

Мета: продовжувати вчити дітей ходити в різний спосіб; вправляти дітей у пролізанні в обруч на колінах і кистях рук; а також у ловінні і киданні м’яча вихователеві. Формувати вміння тримати рівновагу ступаючи по канату приставними кроками,стрибати з обруча в обруч. Розвивати увагу, уміння орієнтуватися у просторі. Виховувати дружні стосунки, взаємодопомогу.

Інвентар: м’ячі для кожної дитини середньої величини, канат 4—5 м., корзина, три малі обручі, стільчики для арени.

                                                  Хід заняття.

Діти під музику заходять з клоуном (фізінструктором) і сідають за ареною. 

-Діти, сьогодні ми з вами не просто в залі, а на арені цирку. Тут виступає багато різних      циркачів-артистів і різних звірят, яких ми з вами любимо.

-А хочете ми з вами сьогодні будемо самі циркачами і будемо виступати на арені ципку?

-Отже, розпочинаємо наш парад!

І.Вступна частина.

На арені акробати!

Ходьба чітким кроком під музику, ходьба на носочках із високо піднятими руками.


На арені дресировані мавпочки!

Ходьба з почерговим підніманням рук.


На арені дресировані коні!

Ходьба з високим підніманням ніг. Біг, потім звичайна ходьба.

-Діти заходять на арену.

-Діти, щоб бути циркачем потрібно багато займатисьтож давайте з вами розімнемось перед виступом.
ІІ. ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА.
1. ’’Жонглери’’. 8-р. 

в.п-о.с., руки витягнуті перед собою.


1. зробити ривок правою рукою вперед, ліва в низ.


2. міняти руки почергово.


3-4 вихідне положення.

      2.  ’’Силачі’’.  8-р.

в.п-о.с., руки розведені в сторони.


1. зігнути руки в ліктях до плечей.


2. вихідне положення.

      3.  ’’Фокусники’’.  6-р.

в.п-ноги на ширині плечей, руки за спиною.


1. нахил тулуба вперед, руки до підлоги.


2. вихідне положення.

     4.  ’’Тигри гріють спинки’’.  6-р.

в.п-стоячи на колінах, опираючись на руки.


1. витягнути спинку, опустити голову.


2. вихідне положення.

     5.  ’’Клоуни’’.  6-р.

в.п-сидячи, упор руками ззаду.


1. зігнути праву ногу в коліні.


2. вихідне положення.


3-4  теж з лівою ногою.


5. вихідне положення.

     6.  ’’Веселі мавпочки’’.  


Стрибки навколо себе—16-р.

7. Вправа на відновлення дихання ’’Надуєм пузирі’’.

Ходьба за ареною.

-А тепер ми з вами справжні циркачі, розпочнемо виступ.

ІІІ. ОСНОВНА ЧАСТИНА.

-На арену виходять ’’Жанглери’’.

Клоун виносить корзину з м’ячами і починає кидати дітям, діти кидають м’яч Клоуну.

Після кидків м’ячем діти котять їх по арені цирку, потім кидають Клоуну, який ловить м’ячі в кільце (колпак).

-На арену виходять ’’Гімнасти’’.  3 дитини.

Виступ дітей- гімнастів, ходьба по канату приставним кроком та стрибки з обруча в обруч на двох ногах.

-На арену виїзджають дресировані ведмеді. (Виїзджає ведмідь, на катку об’їзджає по колу арени і разом з дітьми пролазе в обручі—тунелі.)

-Гарними артистами-циркачами ви були. Сподобалось вам!

-А зараз пограємо із вами гру ’’Знайди собі пару’’.  5-6хв.

ІV. ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА.

-А ще діти я захопив із собою ваші улюблені мильні бульбашки. Пограємо! (Діти видувають бульбашки, змагаючись, хто надує більшу і видує багато.)

-Ну ось і час повертатись із цирку в садочок, ходімо я вас проведу.

Діти виходять змійкою із залу прощаючись.

Висновки
Одне з головних завдань, які є зазначені в сучасних Базових програмах  « Я у світі», «Впевнений старт» – створити якнайсприятливіші умови для правильного фізичного розвитку дитячого організму, для підвищення його опірності інфекціям, а також для поступового і систематичного загартування. Повноцінному розв’язанню оздоровчих, освітніх та виховних завдань сприяє комплексне використання як традиційних так і нетрадиційних організаційних форм, методів фізичного виховання.
Тож важливо, щоб батьки, педагоги і медики, координували свої зусилля у справі зміцнення здоров’я дошкільнят.

              Кожна родина, приводячи дитину до нашого дитсадка, насамперед хоче бачити її здоровою, фізично розвиненою, загартованою, захищеною від усяких негараздів. При цьому досить часто молоді мами або турботливі бабусі занадто перевантажують своїх малят застереженнями: не чіпай, не стрибай, не бігай, не кричи, вважаючи, що роблять дитині добро. Насправді, малюк під такою опікою виростає інфантильним, фізично слабким, нездатним витримувати життєві навантаження. Наше завдання дати зрозуміти батькам, що у дошкільних закладах  будується повсякденне життя дитини, зокрема фізичної культури, яка  являється складовою частиною загальної культури на основі принципів індивідуальності, послідовності, доступності, систематичності. Батьки повинні зрозуміти, що правильне використання традиційних та нетрадиціних форм роботи з фізичного виховання великою мірою сприяє повноцінному психічному розвиткові дитини та вдосконаленню її рухових функцій.
               Видатний російський вчений-педагог К,Д.Ушинський зазначив: “Дайте дитині трохи порухатися, і вона знову подарує вам 10 хвилин уваги, а десять хвилин жвавої уваги, якщо ви зуміли їх використати, дадуть вам більше, ніж цілий тиждень напівсонних занять”.
Отже, фізичне виховання на сучасному етапі спрямовано на формування здоров’я як багатоскладової категорії, в яку входить фізична, психічна, духовна та соціальна складові.

Фізичноздорова дитина – це здорова психіка, здорова духовність і достатній обсяг набутих із досвідом знань.
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