Здоровьесберегающий план для детей 3–4 лет (январь – май)
Таблица содержит основные мероприятия по четырём направлениям с

разбивкой по месяцам.
	Направление
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май

	1. Закаливающие мероприятия
	
	
	
	
	

	Здоровый сон
	Проветривание спальни (не ниже +18 °C)
	Проветривание спальни
	Проветривание спальни
	Проветривание спальни
	Проветривание спальни

	Умывание
	+26 °C → +22 °C
	+22 °C
	+20 °C
	+18 °C
	+16 °C

	Хождение босиком
	3 мин по массажным коврикам
	5 мин, «дорожка здоровья»
	7 мин, разные текстуры
	10 мин, ходьба на носках/пятках
	15 мин на улице (трава, песок)

	Утренняя гимнастика
	«Зимние чудеса» (8–10 мин)
	«Весёлые зверята» (10 мин)
	«Весенние цветочки» (10 мин)
	«Птички летят» (10 мин)
	«Солнечный зайчик» (10 мин)

	Воздушные ванны
	5 мин
	7 мин
	10 мин
	12 мин
	15 мин

	Бодрящая гимнастика
	«Снеговик тает», «Снежинки кружатся» (5 мин)
	—
	—
	—
	—

	Самомассаж
	—
	«Погладим ручки», «Постучим по плечикам» (3 мин)
	—
	—
	—

	Су‑джок терапия
	—
	—
	Катание мячиков (5 мин)
	—
	—

	Дыхательная гимнастика
	—
	—
	—
	«Пускание пузырьков», «Поддувание снежинок» (5 мин)
	—

	Соляная пещера
	+
	+
	+
	+
	+

	2. Организация детей на прогулке

	Подвижные игры
	«Снежные зайчики», «Попади в цель»
	«Ловишки со снежинками», «Снежная карусель»
	«Весенние ручьи», «Перепрыгни через лужу»
	«Птички и кошка», «Найди свой цвет»
	«Солнце и дождик», «Весёлые паровозики»

	Зимние забавы
	Лепка снежков, крепость
	—
	—
	—
	—

	Спортивный праздник
	—
	Эстафеты «Перевези снежок», «Кто быстрее на санках»
	—
	—
	—

	Катание на санках
	10 мин
	—
	—
	—
	—

	Катание на лыжах
	—
	5 мин (с поддержкой)
	—
	—
	—

	Физкультурные занятия
	—
	—
	Ходьба по бревну, перешагивание (15 мин)
	Метание мяча, прыжки (15 мин)
	Бег с изменением направления, лазание (15 мин)

	Оздоровительный бег
	—
	—
	2 круга
	—
	3 круга

	Спортивная эстафета
	—
	—
	—
	«Собери цветы», «Прокати мяч»
	—

	3. Организация детей в ДОУ

	Игры со спортивным инвентарём
	Мячи, обручи, кегли (15 мин)
	Эстафеты с мячами, скакалки (15 мин)
	Балансировочные доски, тоннели (15 мин)
	Кольцеброс, мешочки с песком (15 мин)
	Самокаты, велосипеды (15 мин)

	Утренняя гимнастика
	«Снеговики» (10 мин)
	«Медвежата» (10 мин)
	«Бабочки» (10 мин)
	«Зайчата» (10 мин)
	«Солнышко» (10 мин)

	Физкультурные НОД
	«Путешествие в зимний лес» (20 мин)
	«Цирк» (20 мин)
	«В гостях у сказки» (20 мин)
	«Космическое путешествие» (20 мин)
	«Олимпийские резервы» (20 мин)

	Дыхательная гимнастика
	«Пускание пузырьков» (5 мин)
	—
	—
	«Поддувание солнышка» (5 мин)
	—

	Су‑джок терапия
	—
	Массаж ладоней мячиками (5 мин)
	—
	—
	—

	Упражнение‑релаксация
	—
	—
	«Рисование палочками на песке» (5 мин)
	—
	—

	Лазание по шведской стенке
	—
	—
	—
	—
	5 подходов (с поддержкой)

	Игры со спортивным инвентарём
	Мячи, обручи, кегли (15 мин)
	Эстафеты с мячами, скакалки (15 мин)
	Балансировочные доски, тоннели (15 мин)
	Кольцеброс, мешочки с песком (15 мин)
	Самокаты, велосипеды (15 мин)

	Утренняя гимнастика
	«Снеговики» (10 мин)
	«Медвежата» (10 мин)
	«Бабочки» (10 мин)
	«Зайчата» (10 мин)
	«Солнышко» (10 мин)

	Физкультурные НОД
	«Путешествие в зимний лес» (20 мин)
	«Цирк» (20 мин)
	«В гостях у сказки» (20 мин)
	«Космическое путешествие» (20 мин)
	«Олимпийские резервы» (20 мин)

	Дыхательная гимнастика
	«Пускание пузырьков» (5 мин)
	—
	—
	«Поддувание солнышка» (5 мин)
	—

	Су‑джок терапия
	—
	Массаж ладоней мячиками (5 мин)
	—
	—
	—

	4. Совместные спортивные мероприятия с родителями

	Спортивное развлечение
	«Зимние забавы с мамой и папой» (эстафеты со снежками, санками)
	—
	—
	—
	—

	Спортивная игра
	—
	«Поиграй‑ка» («Папа, мама, я – спортивная семья»)
	—
	—
	—

	Открытая утренняя гимнастика
	—
	—
	«Весёлая зарядка» (совместная)
	—
	—

	Спортивный праздник
	—
	—
	—
	«Весна идёт, здоровье несёт!» (эстафеты, танцы, игры)
	—

	Фестиваль здоровья
	—
	—
	—
	—
	«Семья и спорт – неразделимы!» (мастер‑классы, грамоты)

	Спортивное развлечение
	«Зимние забавы с мамой и папой» (эстафеты со снежками, санками)
	—
	—
	—
	—

	Спортивная игра
	—
	«Поиграй‑ка» («Папа, мама, я – спортивная семья»)
	—
	—
	—

	Открытая утренняя гимнастика
	—
	—
	«Весёлая зарядка» (совместная)
	—
	—

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Примечания:
Все занятия проводятся в игровой форме.
Длительность указана ориентировочно, корректируется по состоянию детей.
Перед началом новых процедур — консультация с медработником ДОУ.
Родители информируются о планах через стенды и чаты.
