
Опыт работы Егоровой Натальи Смагылевны-  воспитателя МАДОУ 

«Детский сад «Симфония» по теме: «Закаливание – первый шаг на пути 

к здоровью» «Солнце, воздух и вода-наши лучшие друзья» 

Паспорт проекта: 

Название и адрес 

организации  
 

Муниципальное автономное дошкольное 

образовательное учреждение «Детский сад 

«Симфония»» г. Перми 

 

Название проекта  
 

Проект по теме: «Закаливание – первый шаг 

на пути к здоровью» 

 

По содержанию  
 

практико-ориентированный 

По времени  
 

долгосрочный (год) 

Участники проекта  

 

дети старшей группы, родители 

воспитанников, воспитатели. 

Основные цели и задачи 

проекта  
 

1. Цель: 

Сохранение и укрепление здоровья 

детей дошкольного возраста, 

применение здоровьесберегающих 

технологий, эффективных методов 

закаливания, формирование мотивации 

здорового образа жизни и культуры 

здоровья. 

Задачи проекта: 

 воспитание дисциплинированность, 

силу воли; 

 формировать умение и навыки 

самообслуживания; 

 развивать потребность заботиться о 

своем здоровье; 

 укрепить здоровье через закаливание; 

 заинтересовать родителей к 

совместному сотрудничеству с ДОУ в 

проведении закаливающих 

мероприятий. 

Сроки и этапы реализации 

проекта  
 

Этапы реализации проекта: 

Сентябрь: 

I этап – подготовительный. 

-Подбор и изучение специальной литературы 

по теме «Укрепление здоровья детей 

дошкольного возраста традиционными и 



нетрадиционные средствами закаливания 

организма». 

-Выбор и планирование в образовательном 

процессе группы, ДОУ методов закаливания 

детского организма; здоровьесберегающих 

технологий. 

-Анкетирование родителей на тему: «О 

здоровье детей», с целью сбора информации 

о состоянии здоровья детей; выявления 

уровня знаний у родителей о методах 

закаливания. 

-Разработка картотеки по бодрящей 

гимнастике после дневного сна. 

-Создание условия для проведения 

закаливающих мероприятий в группе. 

Октябрь – апрель: 

II этап - основной (практический) 

- Это использование традиционных видов 

закаливания детей. 

1.утренний прием на свежем воздухе (в 

летнее время) 

2.гимнастика 

3.оздоровительная прогулка 

4.воздушные ванны 

5.сон без маек  

6.умывание в течение дня прохладной водой 

7.хождение босиком до и после дневного сна 

8.полоскание горла водой комнатной 

температуры. 

9.хождение босиком по «дорожке здоровья» 

10. подвижные игры 

- Использование нетрадиционных видов 

закаливания массажными мячиками . 

- Информация в уголке для родителей (папки 

– передвижки, консультации) 

- Изготовление снежных построек на детской 

площадке детского сада. 

- Пополнение физкультурного уголка 

нетрадиционным оборудованием вместе с 

родителями для активизации двигательной 

активности детей. 

- Создание картотеки по ЗОЖ, 

дидактическим играм зимой на свежем 

воздухе 

-Участие в спортивном мероприятии 



посвященном  23 февраля. 

- Проведение Дня Самоуправления с 

проведением утренней зарядки мамой Киры 

Б. 

Май: 

III этап – заключительный: 

-Мониторинг уровня заболеваемости; 

-Обмен опытом родителей по использованию 

закаливающих мероприятий в домашних 

условиях. Презентация: «Как это было…» 

Ожидаемые результаты  

проекта  
 

Ожидаемые результаты: 

1.Снижение количества респираторных 

заболеваний детей старшей группы. 

2.Повышение заинтересованности родителей 

в укреплении здоровья дошкольников. 

3. Стимулирование повышения внимания 

дошкольников и их родителей к вопросам 

здоровья. 

4.Применение родителями полученных 

знаний о закаливании в семье. 

 

Дальнейшее развитие 

проекта. 

 

Возможность транслировать свой опыт, 

обновление форм взаимодействия всех 

участников проекта, возможно продолжение 

проекта на следующий год, расширение 

различных форм закаливания. 

 
 

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Введение 

   Существенная роль в системе физического воспитания детей 

принадлежит мероприятиям по закаливанию. Под закаливанием понимается 

формирование и совершенствование функциональных систем, направленных 

на повышение иммунитета организма, что в конечном итоге приводит к 

снижению “простудных” заболеваний. Никакой оздоровительный режим 

немыслим без использования закаливающих процедур.  

   Все формы закаливающих мероприятий должны вводится 

постепенно, и предполагают активную работу совместно с воспитателями. 

Закаливание должно проводиться регулярно, так как перерывы в 

закаливании уменьшают сопротивляемость организма к простудным 

заболеваниям. 

Систематическое закаливание укрепляет не только нервную систему, 

тренирует безболезненное восприятие организмом переменам холода и 

тепла, но и укрепляет сердце, легкие, улучшает обмен веществ, то есть 

улучшает работу всех органов и систем. 

   Хорошее здоровье ребенка определяет его работоспособность, 

возможность легко усваивать то, чему его учат, быть доброжелательным в 

общении со сверстниками, уметь управлять своим поведением.  

   Поэтому проект «Закаливание – первый шаг на пути к здоровью!» 

направлен на решение вопросов оздоровления детей с участием всех 

представителей образовательного процесса. 

Актуальность 

проблема цель 

• мало внимания 

систематическому закаливанию 

детского организма уделяется 

родителями дома, что сказывается на 

результативности закаливания детей. 

Формирование представлений у 

родителей и воспитанников о 

здоровом образе жизни и 

закаливании дошкольников.  



причины задачи 

• Недостаточная 

осведомленность родителей и детей 

нашей группы о важности здорового 

образа жизни.  

•  Недостаточно знаний о 

формах закаливания;  

 

 Разработать    систему   

закаливающих    мероприятий    для 

детей группы;   

 

 Показать возможности 

укрепления здоровья и профилактики 

заболеваний через проведение 

закаливающих процедур в ДОУ.  

 Укрепить здоровье детей 

посредством закаливания. 

 Заинтересовать родителей 

в активном участии   в 

здоровьесберегающей деятельности  

детского сада. 

 

Задачи: 

Воспитатели: 

- подобрать материал; 

- создать картотеку по бодрящей гимнастике после дневного сна; 

- организовать родительские клубы, день самоуправления, спортивный 

праздник, квест – игру, конкурс физкультурного уголка, выходы за пределы 

детского сада, прогулки на свежем воздухе и т. д. 

Дети: 

- Разучивание стихов; 

 - Разучивание комплексов упражнений по закаливанию, по бодрящей 

гимнастике после дневного сна; 

 - Разучивание игр. 

Родители: 

-Проявлять активное участие в жизни группы; 



-Использовать полученные знания дома с ребенком. 

План 

 

Реализация мероприятий Проекта на всех этапах  направлена на 

решение поставленных целей и задач.  

 

№ 

п/п 

Программные мероприятия Ответственный 

исполнитель 

Сроки 

реализаци

и 

1 2 3 4 

1 Изучение методической литературы по 

данной теме. 

Составление оздоровительного плана работы 

с родителями.  

Разработка картотеки по бодрящей 

гимнастике после дневного сна. 

Создание условия для проведения 

закаливающих мероприятий в группе. 

 

воспитатели I  этап 

Сентябрь 

2021 

2 Формы работы с детьми. воспитатели II  этап 

Сентябрь 

2021-2022 

 Беседы с детьми на тему: 

а) гигиены 

б) здорового образа жизни 

в) о закаливании 

воспитатели Октябрь 

2021 

 Просмотр видеоматериала по теме Воспитатели  Ноябрь 

2021 

 Прогулки 

 

воспитатели Ежедневно 

1-2 раза в 

день не 

менее 1 

часа 



 Проведение закаливающих процедур  

1. Закаливание воздухом: 

• Утренний приём детей в детском саду на 

свежем воздухе (в зависимости от сезона) 

• Воздушные ванны с упражнениями 

• Сон с доступом свежего воздуха 

• Облегчённая одежда с учётом сезона 

• Воздушные ванны в спокойном состоянии 

• Солнечные ванны 

• Отдых в тени 

• Хождение босиком 

• Систематические прогулки на улицу, вне 

зависимости от погоды. 

2. Закаливание водой: 

• Умывание прохладной водой 

• Полоскание рта кипячёной, прохладной 

водой 

• Сезонное обливание ног водой 

• Влажное обтирание 

3. Другие процедуры: 

• Пальчиковая гимнастика 

• Хождение босиком 

• Элементы самомассажа 

• Сон без маечек 

• Дыхательная гимнастика. 

воспитатели Ежедневно 

в ходе 

режимных 

моментов 

 Физкультурные занятия Инструктор по 

физической 

культуре, 

воспитатели 2 раза 

в неделю в 

спортивном зале, 1 

раз на улице 

2 раза в 

неделю в 

спортивном 

зале, 1 раз 

на улице 

 Утренняя гимнастика, дыхательная 

гимнастика по методике Лазарева, 

гимнастика после сна 

воспитатели Ежедневно 

в ходе 

режимных 



 моментов 

 Оздоровительные мероприятия (полоскание 

горла кипяченой водой, обеззараживание 

воздуха кварцевой лампой) 

Воспитатели, 

помощник 

воспитателя) 

ежедневно 

 Спортивные праздники, развлечения Воспитатели, физ.  

инструктор, 

родители 

По плану 

физ. 

инструктор

а 

 Пальчиковая гимнастика Воспитатели, физ. 

инструктор 

В ходе 

режимных 

моментов 

(занятия, 

перед 

обедом, в 

конце 

утренней 

гимнастики

, 

физкультур

ного 

занятия, 

после сна) 

 Влажная уборка группы (мытье игрушек, 

соблюдение режимных проветриваний). 

Воспитатели, 

помощник 

воспитателя 

ежедневно 

3 Обмен опытом родителей по использованию 

закаливающих мероприятий в домашних 

условиях (презентация «Как это было…» 

Воспитатель, 

медсестра 

III этап 

Май 2022 

 

 

 

 

 

 



Перспективное планирование работы с родителями по закаливанию 

 в старшей группе  «Веселые ребята» 2021-2022учебный год. 

М

ес

яц 

Мероприятия Консультации, 

беседы 

Информация 

родительского уголка. 

Ответственные 

С
ен

т
я

б
р

ь
 

Знакомство родителей с 

проектом «Закаливание – 

первый шаг на пути к 

здоровью!» 

 

-Единые 

требования в 

воспитании 

ребенка в детском 

саду и семье. 

-Режим в детском саду. 

-Календарь прививок.  

-Папка - передвижка: 

«Закаляйся, если хочешь 

быть здоров!»  

Воспитатели 

Психолог 

мед.сестра:  

О
к

т
я

б
р

ь
  Пополнение 

физкультурного уголка 

мячиками – ёжиками. 

-Консультация с 

родителями часто 

болеющих детей. 

-Папка-передвижка  

«Самомассаж с мячиком 

«Ёжик» 

Воспитатели 

 

 

Н
о
я

б
р

ь
 

- Родительский клуб:  

«Закаливание в ДОУ» 

-Папка                                 

-передвижка « 

Закаливание в 

ДОУ»  

-Аншлаг: «Осторожно: 

Грипп!» 

- Папка – передвижка 

«Прогулки зимой» 

 

Воспитатель 

мед.сестра:  

Д
ек

а
б
р

ь
 

- Акция «Покормите 

птиц!»  

организация прогулки, 

развешивание кормушек 

(Диплом за участие в 

акции) 

-«День открытых 

дверей»:  

  

-Консультация 

«Если хочешь быть 

здоров – 

закаляйся!» 

- Консультация 

«Зимние забавы» 

 

- Папка – передвижка 

«Покормите птиц зимой!» 

- Папка-передвижка 

«Собираем ребенка на 

зимнюю прогулку» 

 

Воспитатель 

Родители.  

Я
н

в
а
р

ь
 

-Снежные постройки на 

площадке ДОУ 

-Мастер – класс на тему: 

«Оздоровление детей 

дошкольного возраста 

средствами дыхательных 

упражнений»  

- Памятка 

«Дыхательные 

упражнения» 

 

 

-Папка - передвижка: 

«Активный отдых детей 

зимой». 

 -Папка - передвижка: 

«Зимние подвижные игры» 

 

Воспитатели 

 



Ф
ев

р
а
л

ь
 

 -Совместное  

спортивное мероприятие 

с участием пап   

«23 февраля» 

- Папка-

передвижка 

«Дидактические 

игры для 

дошкольников 

зимой» 

 

-Папка передвижка «Как 

воспитать ребенка 

мужественным». 

-Папка – передвижка:  

«Здоровье всему голова или 

как повысить иммунитет». 

Воспитатели 

 

Родители. 

М
а
р

т
 

- Семейный клуб 

«Нетрадиционное 

физкультурное 

оборудование в ДОУ» 

- Изготовление 

нестандартного 

физкультурного 

оборудования в 

физкультурный уголок. 

- Консультация для 

родителей 

«Бережем здоровье 

с детства или 10 

заповедей 

здоровья». 

 

- Папка – передвижка «Игры 

по формированию здорового 

образа жизни» 

 

Воспитатели 

Медсестра 

 

  

А
п

р
ел

ь
 

Фотоотчет на 

заключительном 

собрании «Как это 

было…» 

Фотоотчет о 

прогулке на сайте 

детского сада 

-Папка – передвижка «Игры 

«Здоровье и безопасность» 

 

Воспитатели  

Родители 
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дошкольного образования"  

3. СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно – эпидемиологические требования к 
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Реализация 

Утренний приём детей в детском саду на свежем воздухе. 

 

 



 

 

 

 

 



Оздоровительная прогулка 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



Нетрадиционные виды закаливания массажными мячиками 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Хождение босиком до и после дневного сна 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Информация в уголке для родителей 

 

 



 

 

 

 

 

 



Пополнение физкультурного уголка нетрадиционным оборудованием 

 

  

 

 



Спортивное мероприятие «23 февраля». 

 

 

 



Памятка для родителей «Оздоровление детей дошкольного возраста 

средствами дыхательных упражнений»  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Родительское собрание: 

Конспект мастер – класса на тему: «Оздоровление детей дошкольного 

возраста средствами дыхательных упражнений» (мастер –класс проходит на 

родительском собрании) 

Цель: Обучить родителей оздоровлению детей через развитие 

дыхательной функции детского организма. 

Задачи:  

- Познакомить родителей с содержанием методов и приемов 

дыхательной гимнастики по программе М.Л. Лазарева «Здравствуй»;  

- Развивать умения и навыки правильного дыхания через 

упражнения, игры, дидактический материал; 

-  Воспитывать ценностное отношение к своему здоровью. 

Материалы: мультимедийное сопровождение, памятка для родителей 

«Оздоровление детей дошкольного возраста средствами дыхательных 

упражнений», игровые пособия для дыхательных упражнений. 

Ход мастер - класса: 



Воспитатель: Как вы думаете. Какая самая главная проблема в работе с 

детьми сегодня у педагогов? (высокая заболеваемость) 

- Да, наши дети, к сожалению, при всех чудесах медицины болеют 

часто. 

- Что мы, педагоги можем сделать? ( Укреплять иммунную систему, 

развивать физические качества…) 

- Может человек прожить без еды? Может… определенное время. 

Может человек прожить без воды? Может…недолго. А без дыхания?  Не 

может. 

Дыхательная функция – очень важная часть в здоровье человека. 

 Поэтому нам надо учить детей правильно дышать. 

 - Как вы думаете, что такое правильное дыхание? Как можно 

научиться правильно дышать? 

   Вот об этом мы с вами поговорим сегодня! 

Я вас ознакомлю с разделом «Дыхание» программы М.Л.Лазарева 

«Здравствуй!». М.Л.Лазарев – руководитель «Лаборатории формирования 

здоровья детей» Российского научного центра восстановительной медицины 

и курортологии Минздрава РФ, доктор медицинских наук, кандидат 

психологических наук, профессор, действительный член Академии 

педагогических и социальных наук. 

Его система дыхательных упражнений разработана на основе: 

- системы дыхания йогов, 

- различных школ восточных единоборств, которые имеют уже 

тысячелетнюю историю, 

-  методике А.Н.Стрельниковой. Её методика успешно используется в 

работе с детьми, болеющими астмой.  

Воспитатель: Какие виды дыхания вы можете назвать? 

 Существует семь видов дыхания:  

- Полное 

- Ритмическое 



- Звуковое 

- Гипоксическое 

- Силовое 

- Парадоксальное 

- Дренажное 

Воспитатель: А теперь мы выйдем в круг и проработаем все 

упражнения на каждый вид дыхания. 

 Полное дыхание – это правильное физиологическое дыхание, 

предполагающее активное участие в дыхательном процессе диафрагмы, 

дыхательную релаксацию, участие всего тела; 

Здесь можно использовать такие  упражнения: Это –  упражнения: 

«Цветочек», «Гармошка», «Толстопуз». 

( воспитатель показывает  упражнение «Гармошка») 

         Ритмическое дыхание - Направлено на уменьшение числа 

дыханий в минуту (улучшается сердечно-сосудистая  деятельность,  

воспитывается чувство ритма и координация движения); 

Упражнения, с помощью которых можно тренировать у детей  этот вид 

дыхания: 

Вдох через одну ноздрю, выдох через другую, и наоборот. Выдох 

всегда в 2 раза дольше вдоха; «Оркестр»; «Дышит паровоз»; (воспитатель 

выполняет вместе с педагогами) 

Песни: 

«Дышит паровоз» 

Дышит, дышит, дышит паровоз: 

«чух-чух-чух-чух-чух-чух-чух», 

Слышит, слышит стук своих колес: 

 «чух-чух-чух-чух-чух-чух-чух», 

Слышит, что у них ритмичный звук:  

«чух-чух-чух-чух-чух-чух-чух», 

Много крутят их железных рук: 



                                                     «чух-чух-чух-чух-чух-чух-чух». 

Звуковое дыхание - Дыхание с произношением звука (улучшает 

обменные процессы в клетках за счет звуковых вибраций, повышает 

эмоциональный тонус)  

Упражнения, с помощью которых мы будем тренировать у детей  этот 

вид дыхания: 

Звук «Н» - макушка (снимает головную боль); Звук «З» - шея 

(улучшает иммунитет); Звук «Ж» - грудь (выводит мокроту из легких); Звуки 

«П - Б», «Т - Д», «К – Г»; Звук «В» перед ртом (борьба с насморком); Звук 

«М» (полезен перед едой); «Комар»; «Жуки»; «Песочные часы»; ( 

воспитатель показывает  упражнение на звуковое дыхание) 

Песни:     

                                           «Комар» 

З-з-з-з  комар летит 

З-з-з-з комар звенит. 

З-з-з, какой он злой! 

З-з, гонится за мной! 

«Жуки» 

Мы жуки, мы жуки, 

 мы живем у реки. 

Жу-жу, жу-жу-жу, 

Мы летаем и жужжим, 

Соблюдаем свой режим. 

Жу-жу, жу-жу-жу, 

Мы летаем и жужжим, 

Мы здоровьем дорожим. 

Жу-жу, жу-жу-жу. 

Гипоксическое дыхание – это дыхание при недостаточном количестве 

кислорода. Его цель – накопление в организме углекислого газа, 



способствующее расслаблению гладкой мускулатуры бронхов, улучшению 

микроциркуляции легочной и других тканей; 

Упражнения, с помощью которых можно тренировать у детей  этот вид 

дыхания: 

«Надувная игрушка»; «Акула»; «Ныряние» 

                                              Песни:  

«Дыхание» 

Раз, два, три, четыре. 

Носиком дышу, дышу свободно, 

Громче или тише, как угодно 

Выполню задание - задержу дыхание 

Раз, два, три, четыре 

И пойму я мудрое сказание 

 

Без дыханья жизни нет 

Без дыханья меркнет свет 

Дышат птицы и цветы 

                                                           Дышим он и я, и ты.         

Силовое дыхание – увеличение силы и выносливости дыхательных 

мышц; 

Здесь с детьми можно сделать следующие упражнения: 

            - «Силач»; надувание шариков;  

Песни: 

 «Хобот – труба» 

Что за звук там раздается? 

С мощным ревом он несется! 

Это слон трубит: «па-па-па-па». 

Все вокруг дрожит: «па-па-па-па». 

Он своей трубой –«па-па-па-па» -  

Всех зовет на бой: «па-па-па-па». 



Длинный хобот,  как труба, 

«па-па-па-па, па-па-па-па».. 

Пропевает слон слова: 

                                                                   «па-па-па-па».  

Парадоксальное дыхание - Тренинг дыхательных мышц и обогащение 

кислородом. Эти упражнения используются при лечении астмы, а также, с их 

помощью можно  снизить температуру при ОРЗ. 

Для тренировки этого вида, мы будем делать упражнения: 

 «Нюхаем цветок»; «Маятник»; «Зверек»; Взрослый может сделать 32 

вдоха, а ребенок 10 - 12 (воспитатель показывает упражнение) 

Дренажное дыхание – механическое очищение дыхательных путей от 

мокроты, улучшение кровообращения в области бронхолегочного дерева. 

Упражнения: 

Полностью расслабиться, сделать вдох, на выдох – хлопнуть себя по 

бокам - «ХА»; «Дровосек»; «Паровозик». 

Заключение:  Все эти виды дыхания мы используем в режимных 

моментах, на занятиях, физкультурных паузах, на прогулках, перед сном, в 

индивидуальной работе с детьми. Если вы заметили, что ребенок начинает 

недомогать (ОРВИ), надо сразу начать выполнять звуко – дыхательные 

упражнения. Это поможет восстановиться ребенку. Здесь очень важна 

совместная работа с родителями. 

Таким образом мы с вами сегодня поработали над семью видами 

дыхания: 

- Полное 

- Ритмическое 

- Звуковое 

- Гипоксическое 

- Силовое 

- Парадоксальное 

- Дренажное 



Пройдите, пожалуйста на свои места и напишите свой отзыв по 

сегодняшней теме и какие виды дыхания вы запомнили, а я прочитав ваши 

отзывы поставлю себе оценку.  

Спасибо за участие! Чтобы ваши дети были здоровыми, я вам подарю 

памятки «Оздоровление детей дошкольного возраста средствами 

дыхательных упражнений». Желаю всем здоровья! 

 

 

 

 


