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ГИМНАСТИКА ПОСЛЕ ДНЕВНОГО СНА

ВЫПОЛНЯЕТСЯ ЛЁЖА НА СПИНЕ  ПОВЕРХ ОДЕЯЛА:

1. Повороты головы вправо, влево – 4 раза.

2.  Вытягивание в длину. Руки подняты за голову, ноги выпрямить и потянуть носками на себя.

3. Разведение и сгибание рук 4-5 раз.

4. Сгибание обеих ног с обхватом коленей руками и постепенное выпрямление их – 6 раз.

5. Поднимание и опускание обеих ног – 5-6 раз.

6. Движения ногами как при езде на велосипеде – 8 раз.

ВЫПОЛНЯЕТСЯ СТОЯ У КРОВАТОК:

1. Руки вперёд, вверх, в стороны – 8 раз.

2. Приседания – 5-6 раз.

3. Прыжки на месте.

4. Ходьба на месте – 10 секунд.

В групповой комнате выполняются произвольные танцевальные движения.

Заканчивается комплексом дыхательных упражнений.
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МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ПРОЦЕДУРЫ

«БОСОХОЖДЕНИЕ. ТРЕНАЖЁРНЫЙ ПУТЬ. ТРОПА ЗДОРОВЬЯ»

ЦЕЛЬ:

Укрепление свода стопы, воздействие на рефлексогенные точки стопы, повышение общей  сопротивляемости организма к инфекциям, активизация умственной деятельности.

ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ: НЕТ

МЕТОДИКА:

Процедура проводится перед сном и после сна.

Дети в трусиках и маечках босиком проходят по раздражающим поверхностям. Количество повторов 2-3 раза.

ТЕМПЕРАТУРА:

Комфортная.

ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ПРОЦЕДУРЫ: 5 минут.

ОБОРУДОВАНИЕ:

Раздражающие поверхности (ребристая доска; колючий коврик;  коврики с нашитыми пуговицами, следочками;  дорожка с различными наполнителями: 

горох, камешки, фасоль.)

Рекомендации профессора Ю.Ф. Змановского 

на семинаре работников ДОУ 

по организации  оздоровительной работы.

                    Государственное бюджетное дошкольное образовательное учреждение 

детский сад №82  общеразвивающего вида

с приоритетным осуществлением деятельности 

по художественно-эстетическому развитию детей

           Красногвардейского района Санкт-Петербурга

И.о.заведующего ______________________

Врач______________________

ВОЗДУШНЫЕ ВАННЫ

методика проведения процедуры
Воздушные ванны дети получают на физкультурных занятиях, на утренней гимнастике, на гимнастике после дневного сна. В тёплое время года воздушные ванны проводятся на воздухе: в тени, под тентом, под навесом, на веранде (световоздушные ванны)

Воздушные ванны после дневного сна проводятся в сочетании с профилактической бодрящей гимнастикой, упражнениями на полосе препятствий и дорожке здоровья.

Продолжительность:

10-15 минут, из них 6-7 минут гимнастика

Температура воздуха:

Под одеялом 38-39 градусов

В спальне 16-18 градусов

В группе 20-22 градуса.

Таким образом достигается тренинг терморегуляционного аппарата с помощью контраста температур

Примечание:

Следить за воздушным режимом помещений, не допускать сквозняков.

Подготовка ребёнка:

Осуществляется постепенно и начинается после окончания адаптационного периода.

Одежда:

Первое время (адаптационный период) дети привыкают находиться в помещении в рубашках и платьях (бытовые воздушные ванны). Затем их приучают спать без маек. По мере привыкания дети переходят к воздушным ваннам в одних трусиках

Противопоказания:

Во время острых заболеваний дыхательной системы, желудочно-кишечного тракта, при истощении, резко ослабленные дети.
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СОЛНЕЧНЫЕ ВАННЫ

рекомендации к проведению процедуры

Солнечные ванны принимаются на открытой местности, на организм воздействуют прямые солнечные лучи.

Небесные ванны рекомендуется проводить на площадке, защищённой от прямых солнечных лучей (экран из картона, фанеры, под тенью верхушек деревьев и кустов)

Продолжительность в минутах солнечных ванн на широте СПб

	Порядковый  № ванны
	Июнь-июль 10-11 часов
	Август 10-11 часов

	1-2
	5
	8

	3-4
	6
	10

	5-6
	8
	13

	7-8
	10
	16

	9-10
	13
	20

	11-12
	15
	23

	13-14
	17
	26


При приёме небесных ванн обнажёнными детьми температура воздуха в тени в безветренные дни должна быть +20 градусов  

Солнечные ванны можно проводить при температуре +18 градусов.

Не рекомендуется проводить небесные ванны при температуре ниже +14 градусов и выше +28 градусов, а солнечные ванны ниже +12 градусов и выше +27 градусов.

Если погодные условия неблагоприятные для обнажения тела, то открывают небольшие и более устойчивые к низким температурам участки тела (кисти, предплечья, голени, руки, ноги)

Перед началом солнечных ванн в течение недели проводится курс световоздушных или небесных ванн.

Солнечные ванны начинаются не ранее чем через 1,5 часа после еды, заканчиваются не позднее, чем за 30 минут до еды.

Порядок проведения солнечных ванн:

1. Подготовительная световоздушная ванна 10-20 минут

2. Солнечная ванна 5-15 минут (смотри таблицу)

3. Заключительная световоздушная ванна 20-30 минут.

4. Водные процедуры (умывание, обширное умывание, обливание ног)

Подбор одежды:

- головной убор постоянно (шапочка с козырьком, панама)

Рекомендуется:

- чаще менять положение тела 

- при появлении пота, тщательно его вытирать, так как на влажной коже могут возникать ожоги.

- голова всегда защищена от солнца.

- солнечные ванны проводятся в процессе игры.

- в жаркий полдень, когда солнце в зените, солнечные ванны исключаются.
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