Муниципальное дошкольное образовательное учреждение
«Детский сад № 236»
 города Ярославля

ОДОБРЕНА

на заседании педагогического совета 

МДОУ «Детский сад № 236»

Протокол № 2 от 31.08.2018 г.

УТВЕРЖДЕНА

заведующий 

МДОУ «Детский сад №236»

Приказ №03-02/90  от 25.12.2018 г.

ПРОГРАММА «ЗДОРОВЬЕ»
муниципального дошкольного образовательного учреждения

«Детский сад № 236»

на 2018 ‑ 2022 годы

город Ярославль

Оглавление

	№
	Содержание
	Приложение

	1.
	Титульный лист
	

	2.
	Оглавление
	

	3.
	Основные направления работы и план их реализации
	Таблица № 1

	4.
	Закаливания с учётом состояния здоровья ребёнка.
	Таблица № 2

	5.
	Организация двигательного режима.
	Таблица № 3

	6.
	Профилактическая работа.
	Таблица № 4

	7.
	Алгоритм совместной физкультурно-оздоровительной работы детского сада и семьи.
	Таблица № 5

	8.
	«Школа адаптации» в рамках работы консультационного пункта
	Таблица № 6

	9.
	Список литературы
	

	10.
	Приложения
	

	11.
	Тест: Почему ваш ребенок часто болеет?
	Приложение № 1

	12.
	Утренняя гимнастика
	Приложение № 2

	13.
	Физкультурный досуг. «Физкульт-ура!» Праздник, посвященный Дню защитника Отечества.
	Приложение № 3

	14.
	Дыхательная гимнастика
	Приложение № 4

	15.
	Гимнастика «Маленьких волшебников»
	Приложение № 5

	16.
	Пальчиковые игры и артикуляционная гимнастика
	Приложение № 6

	17.
	Комплекс дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой
	Приложение № 7

	18.
	Упражнения для профилактики нарушений осанки
	Приложение № 8


Программа «Здоровье»  «МДОУ детский сад № 236»
Задачи.
Создание условий для развития физических качеств детей и обеспечение нормального уровня физической подготовленности.

Взаимодействие с семьей ребенка с целью сохранения и укрепления его здоровья.

Принципы работы.
Учет индивидуальных психофизических особенностей развития ребенка.

Систематичность проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий. 

Комплексный подход. 

Постепенность в осуществлении мероприятий. 

Основные направления работы и план их реализации. (Таблица № 1)

Формирование у детей основ здорового образа жизни
Знакомство со строением человеческого тела;

Развитие положительного отношения к себе и другим людям, способность к сопереживанию;

Дать детям понятия, как можно укрепить свое здоровье в разное время года, что нам может помочь в этом;

На занятиях по физической культуре пояснить о пользе и влиянии на организм физических упражнений;

Как сохранить свое здоровье, используя знания ОБЖ.

Комплексная диагностика.
2.1. Исследование состояния здоровья детей (Приложение № 1)

  - осмотр детей специалистами детской поликлиники им. Семашко;

  - регулярный осмотр детей медперсоналом ДОУ (определение группы здоровья, выявление хронических заболеваний);

  - выявление индивидуальных особенностей и нарушений в развитии детей, в ходе бесед с родителями. 

 2.2. Отслеживание успешности обучения и воспитания воспитанников в период их пребывания в ДОУ в целях динамичного наблюдения за их развитием.

2.3. Определение соответствия образовательной среды (материально-техническое обеспечение образовательного процесса, характеристика педагогического коллектива, организация образовательного процесса) возрастным, индивидуальным особенностям воспитанников, состоянию их здоровья и развития.

Физкультурно-оздоровительная работа

3.1. Занятия по физической культуре всех типов:

Традиционные; (Приложение № 2)

Тренировочные;

Самостоятельные;

Интегрированные с другими видами деятельности;

Сюжетные;

Праздники и развлечения (Приложение № 3).

3.2. Психогигиенические мероприятия:

Психодиагностика;

Элементы релаксации;

Элементы сказкотерапии;

Индивидуальные и подгрупповые занятия, направленные на коррекцию познавательных процессов и эмоциональной сферы;

Обеспечение благоприятного психического климата в ДОУ.

3.3. Система эффективных закаливающих процедур:

(Таблица № 2)

Водное закаливание;

Воздушное закаливание;

Хождение по «Дорожкам здоровья» (закаливание, элементы рефлексотерапии, профилактика плоскостопия);

Полоскание горла и полости рта лекарственными травами, кипяченой водой;

Максимальное пребывание детей на свежем воздухе;

Дыхательная гимнастика (Приложение № 4);

Точечный массаж (Приложение № 5);

Прием кислородного коктейля.

 Организация двигательного режима (Таблица № 3):

Обеспечение двигательного режима детей атрибутами и пособиями;

Создание необходимой развивающей среды;

Проведение подвижных игр, пеших переходов во время прогулок;

Строгое соблюдение режима прогулок и режима дня;

Проведение утренней гимнастики, физкультминуток, игр с движениями в свободной деятельности;

Хождение босиком на занятиях физкультурой.

Использование оздоровительных технологий на занятиях:

Пальчиковые игры и артикуляционная гимнастика (Приложение № 6);

Дыхательная и звуковая гимнастика А.Н. Стрельниковой (Приложение № 7);

Физкультминутки.

Профилактическая работа (Таблица № 4):

Подбор мебели в соответствии с ростом детей;

Витаминотерапия;

Кварцевание;

Сбалансированное питание;

Вакцинации против гриппа; 

Закаливание;

Употребление в пищу свежего чеснока, лука;

Употребление в пищу соков, свежих фруктов.

Реабилитационная и коррекционная работа

Реабилитация детей, перенесших различные заболевания.

Физкультурная работа с детьми, имеющими вальгусную деформацию стоп (плосковальгусная, 
Х-образная).Информационная работа с родителями и педагогами по данной проблеме (Приложение № 8).
Индивидуальная физкультурная работа с детьми, отстающими недостатки в выполнении основных видов движений.

Коррекция психоэмоциональной сферы ребенка.

Консультативно-информационная работа

5.1.С педагогами и персоналом:

Оказание консультационной помощи всем участникам образовательного процесса, родителям воспитанников по вопросам сохранения здоровья и профилактических мероприятий для дошкольников;

Проведение педагогического совета на тему «эффективность оздоровительной работы в детском саду».

5.2.С родителями (Таблица № 5):

Участие родителей в физкультурно-оздоровительной работе ДОУ по мероприятиям годового плана;

Оформление папок, ширм, письменных консультаций, информационных стендов;

Организация работы «Школа адаптации» в рамках консультационного пункта - для родителей детей, не посещающих детский сад (Таблица № 6).

Результат освоения программы

      В ДОУ созданы условия, способствующие сохранению и восстановлению здоровья воспитанников.  Содержание дошкольных образовательных услуг оздоровительно-профилактического характера разнообразно. 
      Достигнут высокий уровень компетентности и профессионализма педагогических работников и  других специалистов по направлению укрепления и охраны здоровья воспитанников.  Инновационная активность педагогов выражена в освоении новых программ дошкольного образования и разработке собственных авторских педагогических технологий. 

     Ребёнок физически развитый, овладевший культурно-гигиеническими навыками, сформированы физические качества и потребность в двигательной активности, самостоятельно выполняет гигиенические процедуры, соблюдает правила здорового образа жизни.

   Родители детей активные помощники в реализации намеченных задач физкультурно-оздоровительной программы.

   Результатами лечебно-оздоровительной работы в ДОУ можно считать улучшение состояния здоровья детей, низкий уровень заболеваемости в период эпидемий гриппа, сокращение числа пропусков по причине болезни. Все это свидетельствует о том, что в ДОУ создана устойчивая здровьесберегающая система. 

        Отследить результативность позволил проведенный мониторинг эффективности физкультурно-оздоровительной работы ДОУ:

•  проведение сравнительного анализа заболеваемости воспитанников до начала реализации программы и после; 

•  анализ мониторинга здоровья воспитанников ДОУ за последние 3 года; 

•  проведение самоанализа профессиональных знаний и умений, необходимых для организации физкультурно-оздоровительной работы с детьми; 

•  анализ состояния здоровья детей, поступающих в детский сад; 

•  опрос родителей.

Таблица № 1

План реализации физкультурно-оздоровительной работы

	I . Материально-техническое оснащение.



	№
	Мероприятия
	Сроки
	Ответственный

	1.
	Приобретение необходимого оборудования

1. медицинского (люстры Чижевского фитоаэроионизатора)

2. спортивного оборудования
	в течение года
	Заведующая, завхоз

	2.
	Осуществление ремонта

пищеблока

медицинского комплекса

коридоров

групп
	к началу учебного года
	Заведующая, завхоз

	3.
	Оборудование помещений
мед.кабинета

кабинета психолога

уголков ПДД в группах
кабинетов логопедов
	в течение года
	Заведующая, специалисты 

	4.
	Пополнение среды нестандартными пособиями

массажерами деревянными для массажа стоп и кистей рук
массажными мячами

игольчатыми ковриками

массажными рукавицами для сухого растирания
	в течение года
	 воспитатели

	II.     Организационно-методическое обеспечение.



	№
	Мероприятия
	Сроки
	Ответственный

	1.
	Разработка системы работы по оздоровлению и контролю за выполнением оздоровительных мероприятий, физическим и нервно-психическим развитием детей
	в течение года
	Заведующая,

ст. воспитатель, медицинские работники, педагог-психолог

	2.
	Разработка модели внедрения здоровьесберегающих методик в воспитательно-образовательный процесс
	июнь-сентябрь
	Ст. воспитатель

	3.
	Поиск, изучение и последующее внедрение эффективных технологий и методик оздоровления

игры-драматизации с медитацией

релаксационные комплексы

восточная гимнастика Раевский А.В.

элементы йоги

сеансы самооздоровления Кудрявцева В.Т.

виброгимнастика Микулин А.А.

лечебно-оздоровительные игры Алямовской В.Г.

энергетическая гимнастика Семеновой Н.

адаптированный вариант методик спецзакаливания А.Уманской и К. Дейнека
	июнь-сентябрь
	Ст. воспитатель, специалисты Д

	ОУ4.
	Распределение нагрузки в совместной деятельности детей и взрослых и самостоятельной деятельности детей.
	в течение года
	Ст. воспитатель, мед. сестра, воспитатели

	III. Психолого-педагогическое сопровождение.



	№
	Мероприятия
	Сроки
	Ответственный

	1.
	Создание благоприятного микроклимата в коллективе взрослых и детей.
	в течение года
	 Ст. воспитатель, педагог-психолог

	2.
	Контроль над применением здоровьесберегающих технологий в воспитательно-образовательном процессе.
	ежедневно
	Старший воспитатель,

Педагог-психолог, 

мед. сестра 

	3.
	Активация деятельности детей по освоению предметно-развивающей среды в ДОУ.
	в течение года
	ст. воспитатель, воспитатели

	4.
	Организация работы с родителями по проблеме сохранения и укрепления здоровья детей (выпуск газет и информационных листков, размещение материалов на сайте ДОУ, проведение семинаров, оказание консультативной помощи в других видах и т.д.)
	в течение года
	Ст.воспитатель, специалисты, воспитатели


	5.
	Сотрудничество с медико-психолого-педагогическими службами города: поликлиникой, центром «Развитие», Центром помощи детям для определения индивидуального образовательного маршрута детей с ограниченными возможностями здоровья (консилиум, комиссия, консультирование, занятия, рекомендации). 
	в течение года
	Ст.воспитатель, специалисты

	6.
	Участие в научно-практических конференциях, семинарах, совещаниях различного уровня по вопросам оздоровления детей, презентация опыта работы.
	в течение года
	Ст. воспитатель психолог 

	IV.    Физкультурно-оздоровительная работа с детьми
 Цель: обеспечение здорового ритма жизни каждого ребенка в ДОУ.
Условия: 

1. щадящий режим (адаптационный период);

2. гибкий режим;

3. учет биоритмов;
4. организация микроклимата и стиля жизни группы.

	Формы и методы
	Содержание
	Сроки
	Ответственный

	Физические упражнения
	утренняя гимнастика

физкультурно-оздоровительные занятия

подвижные и динамичные игры

профилактическая гимнастика (дыхательная, пальчиковая, элементы йоги, улучшение осанки, профилактика плоскостопия, нарушений зрения и т.д.)

спортивные подвижные игры

занятия ритмикой
	ежедневно
	Инструктор по физической культуре,
музыкальный руководитель, учителя-логопеды, воспитатели

	Гигиенические и водные процедуры
	умывание

мытье рук по локоть

игры с водой и песком

обеспечение чистоты среды
	Ежедневно, а т.ж в соответствии с календарным планом
	Воспитатели

	Свето-воздушные ванны
	проветривание помещений сквозное

сон при открытых фрамугах

прогулки на свежем воздухе 2-3 раза в день (в зависимости от сезона)
обеспечение температурного режима и чистоты воздуха
	ежедневно
	Воспитатели,

ст. медсестра,

мл. воспитатели

	Активный отдых
	развлечения и праздники

игры  и забавы

дни здоровья

каникулы
	в течение года
	Ст. воспитатель,

муз.руководитель,

инструктор по физической культуре

	Питание
	 рациональное питание

включение в рацион свежих овощей и фруктов
	ежедневно
	Врач, 

ст. медсестра, диетсестра.

	Музыкотерапия
	музыкальное сопровождение режимных моментов

музыкальное сопровождение занятий.

музыкальная и театрализованная деятельность.
	в течение года
	Музыкальный руководитель, воспитатели

	Аутотренинг и психогимнастика
	игры и упражнения на развитие эмоциональной сферы

игры – тренинги на подавление отрицательных эмоций и снятие невротических состояний

коррекция поведения

психогимнастика
	в течение года
	Педагог-психолог

	Специальное

закаливание
	босохождение (в теплый период)
игровой массаж

обширное умывание

дыхательная гимнастика
	ежедневно
	Мед.сестра, воспитатели 

	Стимулирующая терапия
	сеансы фитоаэроионизации

дибазол

поливитамины

«Живая вода» (полоскание горла и полости рта соленой водой)

чесночные медальоны

УФО помещений в сочетании с проветриванием

витаминизация третьего блюда
	в течение года
	Медсестра, диетсестра, 

врач

	Пропаганда ЗОЖ
	Проведение бесед, специальных занятий, конкурсов рисунков
	в течение года
	Ст. воспитатель,
воспитатели, специалисты.


Таблица № 2

Закаливание с учётом состояния здоровья ребёнка

	№
	Мероприятия
	Периодичность
	Ответственный

	1.
	Воздушные ванны: 

- переодевание после сна;
- облегчённая одежда; 
- одежда соответствует сезону;

- дневной сон при открытых фрамугах (в теплый период).
	ежедневно
	Воспитатели, медсестра

	2.
	Прогулки на свежем воздухе.
	2-3 раза в день
	воспитатели, ст.воспитатель

	3.
	Босохождение, хождение босиком по дорожкам здоровья (в теплый период) 
	ежедневно
	воспитатели

	4.
	Обширное умывание, мытьё рук контрастной водой по локоть
	ежедневно
	воспитатели

	5.
	Полоскание рта прохладной водой
	ежедневно
	медсестра, воспитатели

	6.
	Дыхательная гимнастика.
	ежедневно
	медсестра, воспитатели

	7.
	«Волшебный массаж».
	ежедневно
	медсестра, воспитатели

	8.
	Игры с водой
	По плану воспитательно-образовательной работы
	воспитатели

	9.
	Физкультурные занятия, досуги, развлечения на свежем воздухе
	По плану инструктора по физ-ре
	инструктор по физической культуре

	10.
	Шиповник
	в течение года 2-3 раза в неделю, после сна
	медсестра, повара

	11.
	Обтирание детей холодной водой
	Теплое время года на улице или в группе пи открытых окнах
	медсестра, воспитатели

	      Таблица № 4

      Профилактическая работа
N
Мероприятия

Периодичность
Ответственный
Учёт
1
Профилактические прививки

По плану врача

Врач

Медицинские карты

2
Оздоровительные:

- бактерицидная лампа

- увлажнитель воздуха

- кварцевание

Ежедневно

Медсестра, воспитатели,

мл.воспитатели

Музыкальный руководитель

Режим кварцевания

3
Проведение точечного массажа,

дыхательных гимнастик 

Ежедневно в течение дня 

Воспитатель 

План воспитательно-образовательной деятельности 

4
Оздоровление фитонцидами:

- употребление в пищу чеснока, лука

- чесночные бусы

Осень, весна (период эпидемии)

Воспитатель

Мл.воспитатель

Медицинский контроль

5
Оксолиновая мазь

2 раза в день перед прогулками (период эпидемии) 

Медсестра 

Воспитатель 

  

План медико-оздоровительной работы 

6
Полоскание полости рта настоями трав (ромашка,  эвкалипт), прохладной водой

1 раз в день

после обеда

 Медсестра 

Воспитатель

Мл.воспитатель

План медико-оздоровительной работы

7
Настой шиповника 

1 раз в неделю

Ст. мед./сестра 

Воспитатель 

Мл. вос-ль 

План медико-оздоровительной работы 
8
Витаминизация третьего блюда.

Приём витамина С,

«Ревит» 

осень, весна, период эпидемии

Врач, медсестра

План медико-оздоровительной работы

9
Босохождение по ребристой дорожке

Ежедневно

Воспитатели

План медико-оздоровительной работы

10
Оценка состояния здоровья детей по группам здоровья

2 раза в год

Врач, медсестра

План работы медперсонала, медицинские карты




Таблица № 5

Алгоритм совместной физкультурно-оздоровительной работы детского сада и семьи

	№
	Направления работы
	Сроки
	Ответственный

	1.
	Анкетирование родителей с целью выявления знаний и умений в области здорового образа жизни, организации питания и двигательной активности детей, выполнения режимных моментов в семье.
	в начале учебного года
	Ст.воспитатель, медсестра

	2.
	Изучение состояния здоровья, анализ заболеваний за предыдущий период совместно со специалистами детской поликлиники.
	май
	Медсестра, врач.

	3.
	Ознакомление родителей с результатами исследования состояния здоровья ребенка и его психомоторного развития.
	Сентябрь-октябрь
	Медсестра, врач, специалисты

	4.
	Создание в детском саду и семье медико-социальных условий для укрепления здоровья и снижения заболеваемости детей (создание зон различных видов физической активности, использование закаливающих процедур, массажа, витомино-, водотерапии и т.п.).
	в течение года
	Ст.воспитатель, медсестра, воспитатели, родители

	5.
	Проведение консультаций и тематических вечеров специалистами мед.учреждений и ДОУ.
	в течение года
	Специалисты центра, воспитатели.

	6.
	Участие медицинских работников, воспитателей и родителей в составлении индивидуальных программ оздоровления детей.
	в течение года
	Врач, медсестра.

	7.
	Проведение целенаправленной работы среди родителей по пропаганде здорового образа жизни, необходимости выполнения общегигиенических требований, рационального режима дня, полноценного сбалансированного питания, закаливания, воздушного и температурного режима.
	в течение года
	Ст.воспитатель, медсестра, врач, специалисты, воспитатели.

	8.
	Ознакомление родителей с содержанием физкультурно-оздоровительной работы в детском саду.
	в течение года 
	инструктор по физической культуре

	9.
	Обучение родителей конкретным приемам и методам оздоровления (дыхательная гимнастика, точечный массаж, разнообразные виды закаливания).
	в течение года 
	Медсестра, врач, воспитатели

	10.
	Ознакомление родителей с лечебно-оздоровительными мероприятиями, проводимыми в ДОУ.
	в течение года
	Ст.воспитатель, медсестра

	11.
	Организация мероприятий по обмену опытом среди родителей (проведение фотоконкурсов на лучший спортивный уголок в семье, интересных спортивных и подвижных игр с участием детей, взрослых членов семьи, конкурсов, викторин и т.п.)
	в течение года
	Ст.воспитатель


Таблица 6

Школа адаптации

	№
	Тематика

мероприятий

	Группы
	Периодичность
	Ответственный
	Учет

	1
	Щадящий режим
	Все


	В течение года
	воспитатель
	Лист адаптации

	2
	Сокращение время пребывания ребенка в ДОУ
	все
	По мере необходимости и при поступлении
	воспитатель
	Лист адаптации

	3
	Воспитательно-образовательные мероприятия
	все
	В течение года, по запросу родителей
	Ст. воспитатель, воспитатель
	Лист адаптации

	4
	Информация для родителей
	все
	В течение года
	Ст. воспитатель, воспитатели
	Информация на стендах (Уголок для родителей)

	5
	Возможность присутствия родителей на занятиях, участие в воспитательно-образовательного процесса
	все
	При поступлении ребенка в ДОУ
	воспитатель
	Лист адаптации
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение № 1
Тест: Почему ваш ребенок часто болеет? 
Давайте попытаемся разобраться, почему же так часто болеет ваш ребенок и к кому в первую очередь следует обратиться за помощью. Вам предлагается 5 групп вопросов (А-Д), в каждой группе по 10 вопросов. За каждый утвердительный ответ ставьте 1 балл, за отрицательный - 0 баллов. 


А. 
1. Мама во время беременности часто болела ОРЗ, у нее были обострения хронических заболеваний (пиелонефрита, цистита, аднексита и т.д.). 
2. На первом году жизни малыш был пухленький, рыхлый. 
3. Ребенок стал часто болеть еще до одного года и находился под наблюдением невролога. 
4. Ребенок стал часто болеть после того, как попал в детский коллектив (ясли, детский сад, школу). 
5. У ребенка часто увеличиваются в размерах лимфатические узлы. 
6. У ребенка бывает длительно повышенная температура (37-37,5° С) без признаков острого инфекционного заболевания. 
7. У ребенка бывают герпетические высыпания. 
8. У ребенка бывает фурункулез. 
9. ОРЗ у ребенка нередко осложняется отитом, аденоидитом, бронхитом. 
10. У ребенка есть аденоиды, увеличены миндалины. 


Б. 
1. У кого-либо из родственников ребенка (мать, отец, бабушка, дедушка, братья, сестры, дяди, тети) были или есть такие заболевания как бронхиальная астма, поллиноз (летний насморк), атопический дерматит (нейродермит, экзема), признаки пищевой и/или лекарственной аллергии. 
2. Мама во время беременности и кормления грудью часто употребляла мед, орехи, шоколад, апельсины, молоко и/или принимала антибиотики. 
3. На первом году жизни малыш страдал экссудативно-катаральным диатезом - краснела и шелушилась кожа на щеках. 
4. У ребенка иногда появляются высыпания на коже (либо были раньше). 
5. У ребенка бывают эпизоды затрудненного дыхания, приступы удушья. 
6. Ребенку не раз ставили диагноз: обструктивный бронхит. 
7. У ребенка бывает затяжной сухой приступообразный кашель в ночное время (от 1 до нескольких месяцев). 
8. Ребенок часто бывает бледным, а под глазами появляются черные круги. 
9. Ребенок часто болеет после праздников - дней рождений, Нового года, Пасхи и т.д. 
10. У ребенка обнаружен дисбактериоз кишечника. 


В. 
1. У ребенка есть аденоиды. 
2. У ребенка нередко бывают ангины. 
3. Острые респираторные заболевания обычно сопровождаются длительной заложенностью носа и насморком. 
4. Острые респираторные заболевания иногда осложняются воспалением среднего уха (отитом). 
5. Врач часто говорит, что у ребенка "рыхлое" горло, увеличены миндалины (даже когда он здоров). 
6. На первом году жизни малыш был пухленький, рыхлый. 
7. У ребенка часто увеличиваются в размерах лимфатические узлы. 
8. У ребенка бывает длительно повышенная температура (37-37,5° С) без признаков острого инфекционного заболевания. 
9. У ребенка бывает затяжной кашель - покашливание, преимущественно во время дневного и ночного сна. 
10. У ребенка обнаружен дисбактериоз кишечника. 

Г. 
1. У мамы тяжело протекала беременность - токсикоз, гипоксия, угроза прерывания, различные заболевания. 
2. У мамы тяжело протекали роды - они были слишком быстрыми или, наоборот, затяжными, применялось акушерское пособие (щипцы, "выдавливание" и т.д.). 
3 Ребенок при рождении закричал не сразу. 
4. Ребенок отстает в своем развитии от сверстников. 
5. Ребенок слишком беспокойный, плохо спит. 
6. У ребенка повышенная потливость. 
7. У ребенка кожа часто меняет цвет - краснеет, бледнеет, покрывается красными пятнами, на ней хорошо видны сосуды и она напоминает мрамор. 
8. Его ладони и стопы часто бывают холодными, а иногда и синюшными. 
9. У него бывает повышенное или пониженное артериальное давление. 
10. У ребенка бывает длительно повышенная температура (37-37,5° С) без признаков острого инфекционного заболевания. 


Д. 
1. Вы считаете, что строгая дисциплина развивает сильный характер. 
2. Вы часто жалеете о том, что ребенок растет и взрослеет, хотите, чтобы он подольше оставался маленьким. 
3. Вы считаете своим долгом знать все, о чем думает ваш ребенок, и у него не должно быть секретов от родителей. 
4.  Вашего ребенка нет никаких увлечений (посещение кружков по настоянию родителей не считается). 
5. Вы всегда стараетесь помочь своему ребенку и держите в стороне от житейских проблем. 
6. Вы считаете, что для того, чтобы вырастить ребенка порядочным человеком, его следует держать в жестких рамках. 
7. Во время болезни вы особенно внимательны к ребенку, но этого нельзя сказать о том времени, когда он здоров. 
8. Вы считаете своего ребенка незрелым, не самостоятельным и не очень способным. 
9. Ваш ребенок очень редко играет (с игрушками, сверстниками), редко рисует не по заданию учителя, а по собственному желанию. Вы недовольны, когда он бездельничает. 
10. Вы часто произносите фразу "Ты вечно болеешь (простужаешься)!"


Результаты. 
Если вы набрали от 3 до 10 баллов, отвечая на вопросы из группы А, в частых болезнях вашего ребенка, скорее всего, "виновата" иммунная система. Поэтому понадобятся: 

консультация врача-иммунолога 

специальное исследование иммунной системы - иммунограмма 

при необходимости - проведение иммунокоррекции 

Если вы набрали от 3 до 10 баллов, отвечая на вопросы группы Б - ваш ребенок склонен к аллергическим реакциям. Нередко аллергические заболевания органов дыхания проходят под маской "частых ОРЗ". Вашему ребенку необходимы: 

консультация врача-аллерголога, специальный режим и диета, ограничивающие контакт с аллергенами 

плановое поэтапное лечение основного заболевания. 

Если вы набрали от 3 до 10 баллов, отвечая на вопросы группы В, частые респираторные заболевания ребенка могут быть связаны с хроническими заболеваниями ЛОР-органов (тонзиллит, аденоидит). Это может быть как самостоятельной причиной частых ОРЗ, так и следствием иммунологической недостаточности, поэтому необходимы: 

консультация ЛОР-врача, 

консультация врача-иммунолога, 

лечение основного заболевания и при необходимости - иммунокорекция. 

Если вы набрали от 3 до 10 баллов, отвечая на вопросы группы Г, у вашего ребенка нельзя исключить заболевание нервной системы. Он может часто болеть, так как нервная и иммунная система очень тесно связаны. Кроме того, дети с патологией вегетативной нервной системы нередко отличаются повышенной потливостью, которая приводит к быстрому переохлаждению и, как следствие, - простуде. Необходимы: 

совместное наблюдение невролога и иммунолога 

рациональная одежда и соблюдение режима дня 

 закаливание 

Если вы набрали от 3 до 10 баллов, отвечая на вопросы группы Д, у вашего ребенка, скорее всего, есть серьезные психологические проблемы. Частые ОРЗ могут быть "выгодны" ребенку, например, давая возможность получать родительское внимание, которого он лишен. Болезни малыша могут быть "нужны" и родителям - если позволяют объединиться, получить какие-то преимущества. Причем ни взрослые, ни дети чаще всего не осознают происходящего. Склонность к респираторным заболеваниям может усугубляться и неблагоприятной для развития ребенка моделью воспитания в семье. Необходимы: 

исключение заболевания иммунной и нервной систем, ЛОР-органов 

консультация психолога. 

Возможно, вы набрали 3-10 баллов сразу в нескольких анкетах. Это неудивительно, потому что у большинства часто и длительно болеющих детей есть проблемы с иммунной системой, и с нервной, и ЛОР-органы страдают, и т.д. Поэтому выберите для начала ту анкету, в которой насчитывается максимальное количество очков и начните с того специалиста, который, по-нашему мнению, "главный" именно в этом разделе. Решайте проблемы постепенно и не стремитесь сделать все и сразу. 
Если вы набрали равное количество баллов в нескольких анкетах - записывайтесь на прием к нескольким специалистам. Все равно кто-то примет вас первым, кто-то понравится больше, и т.д. В любом случае выберите ведущего врача, потому что народная мудрость права: и у семи нянек дитя бывает без глазу. Обязательно должен быть такой человек, который принимает самые главные решения, руководит всеми действиями и направляет их в нужное русло. Им, кстати, может быть и ваш участковый педиатр.

Приложение № 2

Утренняя гимнастика

Утренняя гигиеническая гимнастика благотворно действует на весь организм ребенка, оказывает большое оздоровительное и воспитательное влияние. Как правило, дети охотно занимаются утренней гимнастикой вместе с родителями, главное контролировать интенсивность нагрузки с учетом возраста и физического развития малыша, а также постоянно проявлять выдумку и, время от времени, разнообразить используемы упражнения.

Утреннюю гимнастику с детьми желательно проводить на свежем воздухе, если это не возможно, например, в городе, то занятия необходимо проводить в хорошо проветренном помещении, при температуре воздуха 16-17 0 С. Для упражнений выполняемых сидя или лежа, необходимо иметь гимнастический коврик. Для начала занятий утренней гимнастикой не требуется никакой подготовки: поднимитесь сами, разбудите малыша (если не он разбудил Вас), откройте форточку или окно, включите музыку и, пожалуйста, набирайтесь бодрости, сил и здоровья.

Рекомендуется совмещать занятия утренней гимнастикой с закаливающими процедурами, с воздушными ваннами: заниматься можно босиком, минимум одежды стесняющей движения.

При выполнении ребенком упражнений, нужно научить его, а затем постоянно контролировать правильное дыхание - малыш должен дышать глубоко, ровно и спокойно, делая полный выдох. В большинстве упражнений имеются указания, когда делать вдох, а когда выдох. Также необходимо следить, чтобы ребенок не делал лишних движений в суставах, например, сгибание колен, при выполнении движений для туловища.

При занятиях можно использовать готовые комплексы упражнений, а можно составлять их самостоятельно. Упражнения подбираются с таким расчетом, чтобы в них принимали участие основные мышечные группы и системы детского организма. Примерная схема комплекса утренней гимнастики должна быть такова:

а) потягивание;

б) ходьба (на месте или в движении);

в) упражнения для мышц шеи, рук и плечевого пояса;

г) упражнения для мышц туловища и живота;

д) упражнения для мышц ног (приседания и прыжки);

е) упражнения общего воздействия с участием мышц ног и рук (махи, выпады вперед (в стороны));

ж) упражнения силового характера;

з) упражнения на расслабление;

и) дыхательные упражнения.

Во время занятий утренней гимнастикой с ребенком следует избегать упражнений связанных с натуживанием. При подборе упражнений особое внимание необходимо уделять их доступности для ребенка и разнообразию. Комплексы упражнений рекомендуется менять, в зависимости от заинтересованности ребенка, раз в месяц, начиная постепенно заменять отдельные составляющие через 3 недели начала занятий по данному комплексу.

Эффективность утренней гимнастики с детьми возрастает, если в нее включены упражнения с предметами: гантели (0,3 - 0,5 кг), гимнастической палкой, скакалкой, мячом и т.д. До и после зарядки, 2-3 раза в неделю, подсчитывайте пульс ребенка, если после занятий он не превышает 100-110 ударов в минуту, то все в порядке.

Утренняя гимнастика не только "пробуждает" организм, но и оказывает определенный тренирующий эффект. После зарядки можно предложить ребенку легкий бег, а затем рекомендуется принять водные процедуры.

Приложение № 3

Физкульт-ура!

Физкультурный досуг.

(сценарий физкультурного праздника с участием родителей) 

В физкультурный зал, где уже разместились родители и гости, гурьбой входят дети. На центральной стене - красочная аппликационная пирамидка большого размера (не менее 1 м). Звучит музыка. 

Ведущий. 

Все собрались? 

Все здоровы? 

Бегать и играть готовы? 

Ну, тогда подтянись, 

Не зевай и не ленись, 

На разминку становись! 

(Дети выполняют хорошо знакомые музыкально-ритмические упражнения.) 

Сегодня вас ожидает много сюрпризов. Вот один из них: встречайте наших гостей! 

(Под спортивный марш входят несколько родителей в спортивной форме, проходят под аплодисменты присутствующих по кругу и становятся шеренгой у центральной стены.) 

Родители. 

1-й. 

Всем ребятам наш... (все вместе) привет! 

И такое слово: 

Спорт любите с малых лет - 

Будете здоровы! 

2-й. 

Всем известно, всем понятно, 

Что здоровым быть приятно. 

Только надо знать, 

Как здоровым стать! 

3-й. 

В мире нет рецепта лучше - 

Будь со спортом неразлучен, 

Проживешь сто лет - 

Вот и весь секрет! 

4-й. 

Приучай себя к порядку - 

Делай каждый день зарядку, 

Смейся веселей, 

Будешь здоровей. 

5-й. 

Спорт, ребята, очень нужен! 

Мы со спортом крепко дружим! 

Спорт - помощник, спорт - здоровье, 

Спорт - игра, физкульт... (все) ура! 

(Е. Курганова.) 
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(Все скандируют: "Мо-лод-цы!") 

Ведущий. Дорогие гости! Мы очень хотим посмотреть вашу разминку. (Взрослые пляшут, дети хлопают в ладоши.) 

Внимание! А теперь - наш главный сюрприз (жест в сторону пирамидки). 

Смастерили пирамидку - 

Раз, два, три, четыре, пять. 

В ней запрятаны секреты, 

Вам их надо разгадать... 

На каждом колечке - 

Картинка-загадка, 

Скорее найдите 

К загадке отгадку. 

Сейчас мы начнем разбирать пирамидку. Тот, кто снимет колечко, должен показать картинку на обратной стороне и сказать, какую игру она подсказывает. Если отгадывающий правильно назовет игру, он будет самым главным в ней. 

Кто хочет снять верхушку пирамидки? Пусть считалочка поможет нам выбрать первого: 

Раз, два, три, четыре, пять - 

Вот кто будет начинать!.. 

(На обратной стороне верхушки пирамидки нарисовано несколько стилизованных человеческих фигурок в разных позах.) 

Конечно, это игра "Придумай фигуру". Фигуры будем придумывать разные - и стоя, и сидя, и лежа. Слушайте внимательно мои подсказки. Приготовиться. Шагом (бегом, подскоками, танцевальным шагом) марш! Фигура стоя (сидя, лежа)! А сейчас - самое интересное задание: фигуры вдвоем! Пригласите маму, папу, бабушку... Замечательно! Давайте сами себя похвалим: "Молодцы!" 

Следующее колечко тоже будет снимать тот, кого выберет считалочка. Но считать будет кто-то из вас. Сейчас его назначит моя "волшебная" палочка. Закрываю глаза, поворачиваюсь кругом. Ребята, скажите мне: "Стой!" 

(Выбранный ребенок показывает картинку, подсказывающую игру "Зайцы и волк".) 

Ребята, давайте вместе громко назовем игру: "Зайцы и волк!" 

(Выбегает "волк" - костюмированный взрослый.) 

Волк. О! Кто это меня звал?! 

(Поет или говорит речитативом с характерными жестами и движениями.) 

Я лохматый серый волк! 

Я в зайчатах знаю толк! 

Все они - прыг да скок, 

Попадут мне на зубок. 

(Муз. А. Александрова, ел. Г. Демыкиной.) 

А-а-а! Вот вы где! (Пытается ловить детей.) 

Ведущий. Подожди, волк! Ты неправильно играешь. Стань вот здесь, в конце площадки и жди: ловить можно только тогда, когда зайцы подойдут близко, а я громко скажу: "Волк!" Поскакали зайцы: 

Зайцы скачут - 

Скок, скок, скок! - 

На зеленый на лужок, 

Травку щиплют, кушают, 

Осторожно слушают, 

Не идет ли волк. 

Волк! 

(При повторе игры волк падает, бежит на четвереньках, ловит свой хвост - словом, надо сыграть.) 

Наверное, стыдно стало волку, никого он не поймал, потому и убежал. А мы продолжаем разбирать пирамидку. Теперь колечко снимать будет тот, кого выберет юла. 

(На картинке - репка.) 

Что же вы молчите? Нет такой игры? Так давайте придумаем! Бабка за дедку, дедка за репку... Все знают эту сказку! Будем ходить и бегать врассыпную. А когда я скажу "Репка!", надо стать друг за другом, как в сказке. 

Посмотрите, в нашем огороде выросло сразу две репки. (Ведущий показывает две маски-шапочки.) Значит, у нас будет две команды по семь человек - репка, дед, бабка, внучка, Жучка, кошка, мышка. Посмотрим, какая команда быстрее построится. Наряжайтесь, ребята! (Используются детали костюмов, маски-шапочки и др.) (Повторить 2 раза.) 

Ребята, давайте посмотрим, знают ли сказку "Репка" взрослые. Наряжайте своих родителей. (Взрослые играют 1-2 раза.) Похлопаем победившей команде! 

Давайте немного отдохнем и посмотрим, какой замечательный сюрприз приготовили нам мальчики - встречайте веселых моржей! (Под мелодию "Песенка веселых моржей" колонной входят несколько мальчиков в плавках и купальных шапочках, с полотенцами на плечах, проходят по кругу, приветствуя жестами участников праздника.) 

Веселые моржи. 

Зимою все прохожие 

В шубы прячут нос, 

А нам, моржам, не страшен 

Стоградусный мороз. 

Припев. 

А мы - ребята смелые, 

Живи и не тужи! 

Зимой в пруду купаются 

Веселые моржи! 

Ать! Ать! Ать! Ать! 

(Растираются полотенцем.) 

Сидит на батарее 

Толстый рыжий кот 

И высунуть боится 

На улицу свой хвост. 

Припев. 

А мы - ребята смелые, 

Живи и не тужи! 

Зимой в пруду купаются 

Веселые моржи! 

Ать! Ать! Ать! Ать! 
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Ведущий. Ребята, следующее колечко снимет тот, кто лучше всех скачет со скакалкой. Кто хочет показать свои умения? (4-5 детей.) 

Похлопаем лучшему прыгуну! Сейчас он не только назовет нам игру, но и сам будет назначать ловишками родителей! 

Ребята, скажите взрослым, кто побеждает в игре "Ловишка с ленточками". Скажем вместе: "Раз, два, три - лови!" (Повторить 2-3 раза.) 

Теперь колечко снимет тот из наших родителей, чей обруч будет дольше вращаться. Но, конечно, ребята, им нужно показать, как это делается (4-5 детей одновременно запускают свои обручи волчком). 

Вот теперь мамы и папы смогут показать нам свою ловкость. Передайте, дети, обручи кому хотите! 

Похвалим победителя громкими аплодисментами и попросим его снять последнее колечко. Жмурки! 

Пусть жмурок будет двое - мама и папа. Напоминаю: на первую мелодию идем за жмурками на носочках, а на вторую - убегаем от них. Все, кто не попался ни одному жмурке, станьте на середину площадки - пусть все видят самых ловких ребят! Замечательно! 

Ловкими оказались почти все! 

(Аплодисменты.) 

А теперь - общая пляска! (2-3 мин.) 

Наши сюрпризы продолжаются! 

(Открывается дверь, входят нарядные повара (двое), держа поднос с угощением и самовар.) 

Повара. 

1-й. 

Поиграли? 

Поплясали? 

"Нагуляли" аппетит? 

Вот теперь и подкрепиться 

Вам совсем не повредит. 

2-й. 

Самовар шипит, поет, 

Всех за стол давно зовет. 

Мы вам вкусное печенье 

Испекли с любовью. 

Вместе. 

Принимайте угощенье! 

Ешьте на здоровье! 

(Участники праздника отправляются к угощению.)

Праздник, посвященный Дню защитника Отечества.

Ведущая: Здравствуйте! Вот и опять мы собрались все вместе в этом     зале. Ведь сегодня мы отмечаем  праздник - День Защитника Отечества. Вся Россия поздравляет наших пап и дедушек с праздником. А ещё мальчиков – наших будущих защитников Отечества.

                  Дети под музыку входят в зал, выполняют упражнения. 

                                 В   завершении дети образуют полукруг.

1-ый ребёнок: Этот праздник очень важный

                             Отмечаем в феврале –

                             Праздник воинов отважных,

                             Праздник мира на Земле.

2-ой ребёнок:  От войны спасал планету

                             Нашей армии солдат,

                             Всем героям шлют приветы

                             Сотни маленьких ребят!

Девочка:           В этой армии служили

                             Наши деды и отцы,

                             Станут мальчики большими –

                             Будут тоже молодцы!

                  Дети исполняют песню  «Бравые солдаты»

                                          (муз. Филиппенко)

4-ый ребёнок: Я пойду служить танкистом,

                             Научусь в мишень стрелять!

5-ый ребёнок: Мне бы стать парашютистом,

                             Очень хочется летать!

6-ой ребёнок: У меня мечта простая:

                            Покорить бы высоту!

                            Лётчиком я стать мечтаю,

                            Но сначала подрасту!

7-ой ребёнок: Я пошёл  бы в капитаны:

                            Плавать в реках и морях,

                            Охранять Россию стану

                            На военных кораблях.

8-ой ребёнок: А мне нравится пехота:

                            Каска, фляжка на ремне,

                            Очень важная работа –

                            Быть солдатом на Земле.

9-ый ребёнок: Будем сильными расти,

                             Чтобы Родине цвести

                             И не знать ни войн, ни бед,

                             Только мир и солнца свет!

            Дети исполняют песню «Наша Родина сильна»

                                            (муз. Филиппенко)

Мальчик:          Мы хотим, чтоб наши мамы

                             И отцы гордились нами.

                             Не в войне и драке спорьте –

                             Победить приятней в спорте!

      Мальчики исполняют упражнения с гимн. палками.

Девочка:           Красивы лёгкие движенья –

                             Прыжки, изгибы плавных рук,

                             Красиво каждое мгновенье…

                             Гимнастика – здоровью друг!

               Девочки исполняют упражнения с мячами.

 Ведущая: Что ж, неплохо для разминки. А сейчас задание – 

                       Начинаем покомандно мы соревнование.

                       Дети перестраиваются на две команды.

Ведущая:  Давайте познакомимся с нашими участниками 

                       соревнований. 

                       Ребята! Вы должны громко и чётко произнести название  

                       и  девиз своей команды.

И так, первая команда:

                         Название «..............................»

                         Девиз: Мы со спортом дружим очень,

                                            Каждый быть здоровым хочет,

                                            Сильным, смелым вырастать,

                                            Чемпионом новым стать!

Вторая команда:

                        Название  «……………………………»

                        Девиз: Чтобы быть всегда здоровым,

                                           Сильным, ловким и весёлым,

                                           Надо нам тренироваться,

                                           Надо спортом заниматься!

                                            ЭСТАФЕТА №1

                       «Преодолей препятствие».

Каждый игрок преодолевает полосу препятствий, передавая эстафетную палочку следующему участнику своей команды.

                                            ЭСТАФЕТА №2

                                  «Проведи мяч».

По команде первые участники ведут мяч клюшкой между кегль, обводят вокруг конуса (ориентира), катят мяч в прямом направлении, не обводя мяч между кеглями и передают эстафету другому участнику команды.

Выигрывает та команда, которая не сбивала кегли и соблюдала правила игры.

                                     Дети садятся на стульчики. 

Ведущая: А сейчас мы проверим, что могут наши папы!

       Конкурс №1   «Самый сильный».

       Участвует два человека. Кто быстрее надует шарик насосом.

      Конкурс №2   «Самый ловкий».

      Участвует два человека. Кто быстрее оденет ребёнка

      (одежда вывернута наизнанку).

Ведущая: Команды готовы сражаться? В бою побеждает тот, кто 

                      умеет за друга держаться!

ЭСТАФЕТА №3

                               «Весёлый бегунок».

Участники команд пролезают в тоннель, оббегают ориентир. Обратный путь преодолевают прыжками на двух ногах, передавая эстафету следующему участнику.

Ведущая: Меткий глаз – залог успеха, скажет вам солдат любой. 

                      Чтоб желанная победа завершила правый бой.

ЭСТАФЕТА №4

                                «Меткий бросок».

По команде дети друг за другом бросают мяч в корзину. Каждому участнику даётся по две попытки.

Какая команда забьёт большее количество мячей, та и выигрывает это испытание.

ЭСТАФЕТА №5

                                «Вещи солдата».

Для капитанов команд.

За  30 сек. дети должны выбрать те предметы, которые понадобятся

солдату. 

(погоны, ланшет - рюкзак, ремень, фуражка – пилотка, бинокль, компас, карта, фляжка, карандаш, кружка, миска, ложка).
ЭСТАФЕТА №6
                        «Перетягивание каната».

Ведущая: Участники команд проходите на стулья.

                     До оглашения результатов соревнований, я вам загадаю 

                     загадки про пап, мамы тоже принимают активное участие.

Как оса, она жужжит,

Бороду остричь спешит.

Утром со щетиной битва –

Потому серьёзна………. бритва

Вот предмет из чёрной кожи,

Своим видом с сумкой схожий.

На работу каждый день

Папочка берёт…………… портфель

Четырёхколёсный зверь

В гараже у нас теперь.

От колёс клубится пыль –

Едет наш……………… автомобиль

Что за шёлковая лента

Под воротничком надета?

Говорит всем папа «Здравствуй!»,

Чуть поправив модный……… галстук

Папин номер наберём,

Трубку к уху поднесём.

С папой свяжет быстро он –

Наш мобильный………….. телефон

У него большая пряжка,

Ну, а сам он худ бедняжка.

Носит папа целый день

Жёсткий кожаный……….. ремень

Ведущая:   Участники становитесь на полукруг.

                        Подведение итогов………………………….

 Девочка:            Дарят девочки с улыбкой 

                             Всем солдатам по открытке!

                             Просим нас не обижать,

                             А беречь и охранять!

                         Девочки дарят мальчикам открытки.

Ведущая:         Офицерам и солдатам

                              Нашей доблестной страны.

                              Пожелают все ребята

                              Никогда не знать войны!!!             

                             Под музыку дети уходят из зала.

Приложение № 4

Дыхательная гимнастика №1
Закаливающее дыхание

Этот вид закаливания укрепляет весь дыхательный тракт. Суть же его заключается в выполнении комплекса игровых упражнений с носом. Рекомендуется для детей младшего возраста, но может быть использован и в работе со старшими детьми. Проводится 2-3 раза в день.

«Поиграем с носиком»
1. Организационный момент
· «найди и покажи носик»

Дети удобно рассаживаются и показывают свой носик взрослому

2. Основная часть
Игровые упражнения с носиком.

· «Помоги носику собраться на прогулку»

Каждый ребёнок берёт носовой платок или салфетку и тщательно очищает свой нос самостоятельно или с помощью взрослого.

· «Носик гуляет»

Взрослый предлагает детям крепко закрыть рот, чтобы он не мешал гулять и хорошо дышать носу.

Старшим детям можно предложить выключить дыхание ртом, поджав кончик языка к твёрдому нёбу. В обоих случаях вдох и выдох выполняет через нос.

· «Носик балуется»

На вдохе ребёнок оказывает сопротивление воздуху, надавливая большим и указательным пальцами одной руки на крылья носа.

· «Носик нюхает приятный запах»

Ребёнок выполняет 10 вдохов-выдохов через правую и левую ноздрю, поочерёдно закрывая их указательным пальцем.

· «Носик поёт песенку»

На выдохе малыш постукивает указательным пальцем по крыльям носа и поёт: «Ба – бо – бу».

· «Поиграем носиком»

Ребёнок располагает на переносице указательные пальцы и выполняет ими движение к крыльям носа, затем вверх и обратно.

Таким образом делается как бы растирание.

Заключительный этап.
· «Носик возвращается домой»

Дети убирают платки и салфетки. Показывают взрослому, что их носик вернулся.

Примечание. Игровые упражнения можно сопровождать стихами:

Подходи ко мне дружок,
И садись скорей в кружок.
Носик ты быстрей найди,
Тёте ... покажи.
Надо носик очищать, 
На прогулку собирать.
Ротик ты свой закрывай,
Только с носиком гуляй.
Вот так носик-баловник! 
Он шалить у нас привык.
Тише, тише, не спеши,
Ароматом подыши.
Хорошо гулять в саду
И поёт нос: «Ба-бо-бу».
Надо носик нам погреть,
Его немного потереть.
Нагулялся носик мой,
Возвращается домой. 

Дыхательная гимнастика № 2

Комплекс № 1
Лёжа в постели одновременно приподнять и вытянуть правую руку и ногу, затем, расслабившись, уронить их. То же проделать левой ногой. Затем напрячь обе руки и ноги,  и уронить их. Повторить 3-5 раз 

Лёжа, опереться на пятки и макушку головы, прогнуться в позвоночнике, помогая себе руками. 

«Кошечка спит». Лёжа, повернуться на бок, согнуть ноги и поднять их к животу, руки согнуть. Сложить ладошки вместе под голову. То же проделать в другую сторону. 

Лёжа на животе. Ноги сомкнуты, руки согнуты под подбородком. Приподнять голову и плечи, руки отвести назад и прогнуться. Лечь в исходное положение и расслабиться. 

«Кошечка радуется». Стоя на кистях рук и коленях. Поднять голову, потянуться и прогнуться в поясничном отделе. Сделать глубокий вдох. 

«Кошечка сердится». Стоя на кистях рук и коленях, опустить голову и прижать подбородок к груди. Спину выгнуть. Повторить 5-6 раз 

Комплекс № 2
«Ёжик». Поворот головы вправо-влево. Одновременно с каждым поворотом делать короткий, шумный вдох носом (как ёжик). Выдох мягкий, непроизвольный через открытые губы. Повторить 4-6 раз 

Губы «трубкой». Полный выдох через нос, втягивая живот и межрёберные мышцы. Губы сложить трубкой, резко втянуть воздух, заполнить лёгкие до отказа. Сделать глотательное движение. Пауза в течение 2-3 сек, затем поднять голову вверх и выдохнуть воздух через нос плавно и медленно. Повторить 4-6 раз. 

Пускаем мыльные пузыри. При наклоне головы к груди сделать вдох носом, напрягая носоглотку. Поднять голову вверх и спокойно выдохнуть воздух через нос, пуская мыльные пузыри. Не опуская головы, сделать вдох носом, напрягая мышцы. Выдох спокойный, через нос с опущенной головой. Повторить 3-5 раз 

«Насос». Руки соединить перед грудью, сжав кулаки. Выполнить наклоны вперёд - вниз и при каждом пружинистом наклоне делать порывистые вдохи – дышать как «насос». Выдох произвольный. Повторить 5-7 наклонов. 

Комплексы дыхательной гимнастики
1. Комплекс дыхательной гимнастики для восстановления носового и
дифференциации ротового и носового дыхания.

Глубокий вдох - выдох через нос с произношением звука: "м-м-м (рот плотно закрыт). 

Вдох через нос короткими толчками (рот плотно закрыт). 

Выдох поочередно через левую и правую ноздрю (другая плотно прижата пальцем, рот закрыт). 

Полный вдох через рот под счет 1:2:3:4. Нос зажать пальцами - задержка дыхания под счет 5:6:7; под счет 8:9:10 - выдох через нос. Полный вдох через рот. 

Положить на ладонь легкую бумажку - сдуть ее, делая поочередно выдох левой или правой ноздрей (рот плотно закрыт). 

"Ныряльщики: разводим руки в стороны, делаем вдох ртом. Обхватываем себя руками и приседаем (опускаемся под воду). Выдох ртом. 

"Кто лучше надует игрушку? - вдох носом (1-4), медленный выдох через рот,  в отверстие игрушки (1-8). 

Дать понюхать цветок, духи, фрукты.  

2. Комплекс дыхательной гимнастики.

"Часики - стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед (вдох) - назад (выдох) произносить: "Тик - так. (10-12 раз). 

"Трубач - сидя на стуле, кисти рук сжаты в кулаки и подняты вверх перед ртом. Медленный выдох с громким произношением звука:"Ф-ф-ф. (4-5 раз). 

"Лыжник - стоя, ноги полусогнуты и расставлены на ширину ступни. Имитируем ходьбу на лыжах. Выдох через нос с произношением звука:   "М-м-м. (1-2 мин). 

3. Комплекс дыхательной гимнастики.

"На турнике - стоя, ноги вместе. Гимнастическая палка в обеих руках перед собой. Поднимаясь на носки, поднять палку вверх - вдох, опустить палку на лопатки - длительный выдох с произношением звука: "Ф-ф-ф.   (4-5 раз). 

"Ежик - сидя на коврике, ноги вместе, упор на кисти рук сзади. Согнуть ноги в коленях и подтянуть их к груди, медленный выдох на звуке: "Ф-ф-ф. Выпрямить ноги - вдох. (4-5 раз). 

"Гребля на лодке (сидя, ноги врозь): вдох - живот втянуть (руки вперед), выдох - живот выпятить (руки в стороны). (5-6 раз). 

4. Комплекс дыхательной гимнастики.

"Журавли - основная стойка. Медленная ходьба. На вдох руки поднять в стороны, на выдох - опустить руки вниз с длительным произношением звука: "У-у-у. (1-2 мин). 

"Пилка дров. Дети становятся друг против друга парами. Берутся за руки и имитируют пилку дров. Руки на себя - вдох, руки от себя - выдох. (5-6 раз). 

"Дровосек. Ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять сцепленные руки вверх - вдох, опустить вниз - выдох с произношением слова: "Ух-х-х. (5-6 раз).                                               

5. Комплекс дыхательной гимнастики.

"Вырастем большими. И.п.: ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Поднять сцепленные руки вверх - вдох, опустить вниз - медленный выдох с произношением слова: "Ух-х-х. (5-6 раз). 

"Гуси гогочут. И.п.: сидя, кисти согнутых рук прижаты к плечам. Быстрый вдох, затем медленно наклонить туловище вниз, отвести локти назад - длительный выдох с произнесением слова: "Га-а-а. Голову держать прямо. Вернуться в исходное положение - вдох. (5-6 раз). 

"Маятник. И.п.: ноги на ширине плеч, палка за спиной на уровне нижних углов лопаток. Наклонять туловище в стороны. При наклоне - выдох с произнесением слова: "Ту-у-ук. Выпрямляясь - вдох. (5-6 раз).  

"Заканчиваем гимнастику. Встать, ноги на ширине плеч. Подняться на носки, руки вверх - вдох. Встать на полную ступню, наклониться вперед, руки вниз - выдох. (5-6 раз).

Приложение № 5

ГИМНАСТИКА МАЛЕНЬКИХ ВОЛШЕБНИКОВ. 

Для того чтобы точечный массаж не выполнялся чисто механически, необходимо создать соответствующий эмоциональный настрой. Это легко сделать, например, предложив детям игру "Скульптор". В ней, опираясь на прошлый опыт работы с глиной или пластилином, можно дать возможность ребенку творчески подойти к процессу и почувствовать внутренний настрой созданного образа. Заниматься точечным массажем при создании образа можно только "руками любви", так как в этом случае ответственность за эмоциональное состояние полностью перекладывается на подсознание дошкольника. У него появляется доверие к создателю образа - внутреннему Я. 

Данная игра является фрагментом авторского комплекса "Гимнастика маленьких волшебников", включающего в себя элементы психогимнастики в сочетании с точечным самомассажем. 

Точечный самомассаж - это надавливание подушечками пальцев на кожу и мышечный слой в месте расположения осязательных и проприоцептивных точек и разветвлений нервов. Подобный массаж, оказывая возбуждающее или тормозящее влияние, при комплексном воздействии дает хорошие результаты, особенно в тех случаях, когда сочетается с "общением" со своим телом в игровой ситуации и мысленным проговариванием ласковых слов (милый, добрый, хороший). Точечный массаж как элемент психофизической тренировки способствует расслаблению мышц и снятию нервно-эмоционального напряжения. Применяется чаще всего с целью улучшения протекания нервных процессов путем воздействия на некоторые активные точки. В основном это самомассаж активных точек на подошве и пальцах ног, некоторых точек на голове, лице и ушах, а также на пальцах рук. 

Если боль ощущается от легкого надавливания пальцами, то следует массировать активную точку пальцами правой руки легко, быстро и поверхностно по центробежной спирали - от себя вправо (тонизирующее воздействие). Если же боль появляется только от сильного нажатия на точку, то нужно оказать успокаивающее воздействие, нажимая прямо на эту точку со средней силой большим пальцем правой руки, а затем растирать ее целенаправленно по центростремительной спирали - от себя влево. 

При проведении "Гимнастики маленьких волшебников" происходит целенаправленное надавливание на биологически активные точки. Но в отличие от лечебного применения известного метода Шиацу, ребенок здесь не просто "работает" - он играет, лепит, мнет, разглаживает свое тело, видя в нем предмет заботы, ласки, любви. 

Делая массаж определенной части тела, ребенок, как в голографическом оттиске, воздействует на весь организм в целом. Полная уверенность в том, что он действительно творит что-то прекрасное, развивает у ребенка позитивное ценностное отношению к собственному телу. 

ИГРОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
(проводятся во всех группах)

Потягивание 
И. п.- из позиции лежа на спине. 

1. На вдохе левая нога тянется пяточкой вперед по полу, а левая рука - вдоль туловища вверх. Дыхание задерживается, руки и ноги максимально растянуты. На выдохе, расслабляясь, ребенок произносит: "ид-д-да-а-а". 

Цель: почувствовать удовольствие от растяжки мышц левой стороны тела (происходит прочистка левого энергетического канала). 

2. Правая нога тянется пяточкой вперед по полу, а правая рука - вверх, вдоль туловища - вдох. После задержки дыхания на выдохе произносится "пин-гал-ла-а". 

Цель: почувствовать удовольствие от растяжки мышц правой стороны тела (происходит прочистка правого энергетического канала). 

3. Обе ноги тянутся пяточками вперед по полу, обе руки -вверх вдоль туловища. Дыхание задержать и на выдохе медленно произнести "су-шум-м-м-на". 

Цель: почувствовать удовольствие от напряжения, переходящего в расслабление (прочистка центрального энергетического канала). 

Массаж живота 
И. п. - лежа на животе. 

1. Ребенок поглаживает живот по часовой стрелке, похлопывает ребром ладони, кулачком, снова поглаживает, пощипывает, имитирует движения тестомеса, замешивающего тесто, снова поглаживает. 

Цель: улучшить работу кишечника 

2. С левой стороны пальчиками нажимает несколько раз более глубоко, словно палочкой проверяет готовность теста. 

Цель: воздействие на сигмовидную кишку и нормализация стула. 

Массаж грудной области 
И. п. - сидя по-турецки. 

1. Поглаживание области грудной клетки со словами: "Я милая, чудесная, прекрасная". 

Цель: воспитывать бережное отношение к своему телу, учить любить себя. 

2. "Заводим машину". Ребенок ставит пальчики на середину грудины от вилочковой железы вниз (кроме больших пальцев, все восемь остальных ставятся на одной линии сверху вниз), делает вращательные движения 5-6 раз по часовой стрелке со звуком "ж-ж-ж-ж". Затем 5-6 раз вращательные движения против часовой стрелки. 

3. Сняв все пальцы с грудины со звуком "пи-и-и", нажимает на точку между грудными отделами в области сердца (сигнал - "машина завелась"). 

Цель: воздействовать на биоактивные точки грудного отдела, почувствовать радость от звукового сопровождения. 

Массаж шеи 
И. п. - сидя по-турецки. 

1. Поглаживает шею от грудного отдела к подбородку. 

2. Развернув плечи, гордо поднимает голову на вытянутой шее. 

3. Ласково похлопывает по подбородку тыльной стороной кисти рук. 

4. Представив, что у него красивая лебединая шея, любуется ею, как будто она отражается в зеркале. 

Цель: почувствовать радость от внутреннего ощущения красоты и гибкости прекрасной лебединой шеи. 

Массаж ушных раковин 
И. п. - сидя по-турецки. Ребенок лепит ушки для Чебурашки или для доброго, милого слона. 

1. Поглаживает ушные раковины по краям, затем по бороздкам внутри раковин, за ушами. 

2. Ласково оттягивает ушные раковины вверх, вниз, в стороны (по 5-6 раз в каждую сторону). 

3. Нажимает на мочки ушей ("вешает на них красивые сережки"). 

4. Лепит ушки внутри. Пальцами внутри раковины делает 7-8 вращательных движений по часовой, затем против часовой стрелки (пусть ушки будут чистыми и всеслышащими). 

5. С усилием "примазывает глину" вокруг ушных раковин - проверяет прочность, заглаживает поверхность вокруг ушных раковин на расстоянии 1-1,5 см. 

Цель: вызвать образ любимой игрушки и в процессе игры воздействовать на слуховой аппарат и активные точки кишечника, выходящие на ушные раковины. 

Массаж головы 

1. Сильным нажатием пальчиков имитирует мытье головы. 

2. Пальцами, словно граблями, ведет от затылка, от висков, от лба к середине головы, словно сгребает сено в стог. 

3. Спиралевидными движениями ведет пальцы от висков к затылку. 

4. "Догонялки": сильно ударяя подушечками пальцев, словно по клавиатуре, "бегает" по поверхности головы. Пальцы обеих рук то сбегаются, то разбегаются, то догоняют друг Друга. 

5. С любовью и лаской расчесывает пальцами, словно расческой, волосы и представляет, что его "прическа самая красивая на конкурсе причесок". 

Цель: воздействие на активные точки на голове, которые улучшают ток крови. 

Массаж лица 
Лепит красивое лицо. 

1. Поглаживает лоб, щеки, крылья носа от центра к вискам, мягко постукивает по коже, словно уплотняет ее, чтобы она была упругой. 

2. Надавливает пальцами на переносицу, середину бровей, делам вращательные движения по часовой, затем против часовой стрелки по 5-6 раз. 

3. С усилием, надавливая, рисует желаемый красивый изгиб бровей, затем щипками лепит густые брови от переносицы к вискам. 

4. Мягко и нежно лепит глаза, надавливая на их уголки и расчесывая длинные пушистые реснички. 

5. Надавливая на крылья носа, ведет пальчики от переносицы к носовым пазухам, подергивает себя за нос и представляет, какой красивый нос для Буратино у него получился. 

Цель: предотвращение простудных заболеваний путем воздействия на активные точки лица. Выработка умения управлять мимикой. 
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Массаж шейных позвонков 
Игра "Буратино" 

Буратино своим длинным любопытным носом рисует солнышко, морковку, дерево. 

1. Мягкие круговые движения головой по часовой стрелке, затем против часовой стрелки. 

2. Повороты головы в стороны, вверх, вниз. 

3. Наклоны головы во время "рисования" вправо, затем влево. 

Цель: почувствовать приятное ощущение от медленных, плавных движений позвонков шейного отдела. Представить и рассказать, какие ощущения вызывают рисунки, выполненные движением носа в воздухе. 

Массаж рук 

1. "Моют" кисти рук, активно трут ладошки до ощущения сильного тепла. 

2. Вытягивают каждый пальчик, надавливают на него. 

3. Фалангами пальцев одной руки трут по ногтям другой, словно по стиральной доске. 

Цель: оказать благотворное воздействие на внутренние органы, выходящие на биоактивные точки пальцев: сердце, легкие, печень, кишечник. Вызвать ощущение легкости, внутренней радости. 

4. Трут "мочалкой" всю руку до плеча, сильно нажимают на мышцы плеча и предплечья; "смывают водичкой мыло", ведут одной рукой вверх, затем ладошкой вниз и "стряхивают воду". 

Цель: возбуждение мышц рук и прочистка энергетических каналов рук. 

Игра "Солнечные зайчики" 

Дети встряхивают кистями рук (кисти в расслабленном состоянии) сверху вниз, словно обрызгивая друг друга. Представляют, как капельки воды, словно солнечные зайчики, блестят на солнце. Какого цвета эти солнечные зайчики? Куда летят брызги? Мысленно дети строят радугу из водяных капелек, любуются цветом и блеском. Тянут ладошки вверх к солнышку, представляя, как добрая сила вливается в них. 

Цель: ощутить внутреннюю радость. 

Игра "Птичка" 

1. Руки сложены ладошками перед грудью. Птичка в клетке бьется, пытаясь освободиться, - руки напряжены и с усилием двигаются то влево, то вправо. 

Цель: воздействие на грудные железы помогает предотвратить образование мастопатии. 

2. "Птичка вырвалась на свободу". Тело в расслабленном состоянии, руки поднимаются вверх и, разъединившись в свободном парении, опускаются. 

Манипуляция руками в свободном парении - в зависимости от фантазии ребенка. 

Цель: почувствовать радость освобождения и полета. 

Массаж ног 
И. п. - сидя по-турецки. 

1. Подтягивая к себе стопу левой ноги, ребенок разминает пальцы ног, поглаживает между пальцами, раздвигает пальцы. Сильно нажимает на пятку, растирает стопу, щиплет, похлопывает по пальцам, пятке, выпуклой части стопы, делает стопой вращательные движения, вытягивает вперед носок, пятку, затем похлопывает ладошкой по всей стопе. Словно вбивая пожелания, говорит: "Будь здоровым, красивым, сильным, ловким, добрым, счастливым!.." То же - с правой ногой. 

2. Поглаживает, пощипывает, сильно растирает голени и бедра. Делает пассовые движения поочередно над каждой ногой, "надевает" воображаемый чулок, затем "снимает его и сбрасывает", встряхивая руки. 

Цель: воздействие на биологически активные центры, находящиеся на ногах. Прочистка энергетических каналов ног. 

Игра "Покачай малышку" 

Ребенок прижимает к груди стопу ноги, укачивает "малышку", касается лбом колена, стопы, поднимает "малышку" выше головы, делает вращательные движения вокруг лица. 

Цель: развитие гибкости суставов, ощущение радости от гармоничного движения ног. 

Массаж рук

Интенсивное воздействие на кончики пальцев стимулирует прилив крови к рукам. Это благоприятствует психоэмоциональной устойчивости и физическому здоровью, повышает функциональную деятельность головного мозга, тонизирует весь организм.

«Поиграем с ручками»
Подготовительный этап. 

Дети растирают ладони до приятного тепла. 

Основная часть 

Большим и указательным пальцами одной руки массируем – растираем каждый палец, начиная с ногтевой фаланги мизинца другой руки. 

Массируем тыльные стороны ладоней, имитируя мытьё рук. 

Переплетаем вытянутые пальцы обеих рук и слегки трём их друг о друга, направляя ладони в противоположные стороны. 

Переплетённые пальцы закрываем на замок и подносим к груди. Пауза. 

Вытягиваем пальчики вверх и шевелим ими. 

Заключительный этап 

Дети стряхивают руки, расслабляют их и отдыхают.

Примечание. Упражнение можно сопровождать стихами.

Эй, ребята, все ко мне.
Кто стоит там в стороне?
А ну быстрей лови кураж
И начинай игру-массаж.
Разотру ладошки сильно,
Каждый пальчик покручу.
Поздороваюсь со всеми,
Никого не обойду.
С ноготками поиграю,
Друг о друга их потру.
Потом руки «помочалю»,
Плечи мягко разомну.
Затем руки я помою,
Пальчик в пальчик я вложу,
На замочек их закрою
И тепло поберегу.
Вытяну я пальчики,
Пусть бегут, как зайчики.
Раз-два, раз-два,
Вот и кончилась игра.
Вот и кончилась игра,
Отдыхает детвора 
Массаж волшебных точек ушек

Этот вид закаливания основан на стимуляции биологически активных точек, расположенных на ушной раковине и связанных рефлекторно почти со всеми органами тела. Массаж этих точек полезен, в частности, для улучшения работы органов дыхания и для защиты организма от простудных заболеваний.

Является доступным для детей всех возрастов. Рекомендуется проводить в игровой форме 2-3 раза в день.

«Поиграем с ушками»
1. Организационный момент.
Воспитатель привлекает детей к игре и собирает их вокруг.

2. Основная часть.
Упражнения с ушками.

· «Найдём и покажем ушки»

Дети находят свои ушки, показывают их взрослому 

· «Похлопаем ушками»

Ребёнок заводит ладони за уши и загибает их вперёд сначала мизинцем, а потом всеми остальными пальцами. Прижав ушные раковины к голове, резко опускает их. Пи этом ребёнок должен ощущать хлопок.

· «Потянем ушки»

Малыш захватывает кончиками большого и указательного пальцев обе мочки ушей, с силой тянет их вниз, а затем опускает.

· «Покрутим козелком»

Ребёнок вводит большой палец в наружное слуховое отверстие, а указательным пальцем прижимает козелок – выступ ушной раковины спереди. Захватив таким образом козелок, он сдавливает и поворачивает его во все стороны в течении 20-30 секунд.

· «Погреем ушки»

Ребёнок прикладывает к ушкам ладони и тщательно трёт ими всю раковину.

3. Заключительный момент
Дети расслабляются и слушают тишину.

Примечание. Количество повторений каждого упражнения зависти от возраста детей. В среднем это составляет 7-8 раз, для малышей достаточно 5-6 раз. Действия можно сопровождать стихами:

Подходи ко мне, дружок,
И садись скорей в кружок.
Ушки ты свои найди
И скорей их покажи.
А потом, а потом
Покрутили козелком.
Ушко кажется замёрзло
Отогреть его так можно.
Ловко с ними мы играем,
Вот так хлопаем ушами.
А сейчас все тянем вниз.
Ушко, ты не отвались!
Раз, два! Раз, два!
Вот и кончилась игра.
А раз кончилась игра, 
Наступила ти-ши-на! 

Точечный массаж

Точечный массаж + пальчиковая гимнастика
Крылья носа разотри – раз, два, три

И под носом себе утри – раз, два, три

Брови нужно расчесать – раз, два, три, четыре, пять

Вытри пот теперь со лба – раз, два

Серьги на уши повесь, если есть.

Заколкой волосы скрепи – раз, два, три

Сзади пуговку найди и застегни

Бусы надо примерять, примеряй и надевай.

А сюда повесим брошку, разноцветную матрёшку.

А сюда браслетики, красивые манжетики.

Девочки и мальчики, приготовьте пальчики.

Вот как славно потрудились и красиво нарядились

Осталось ноги растереть и не будем мы болеть

Упражнения для глаз

Комплекс № 1
Глаза крепко зажмурить на 3-5 сек. Повторить 5-6 раз. 

Быстро моргать в течение 15 сек. Повторить 3-4 раза. 

Закрыть глаза и массировать веки круговыми движениями пальцев в течение 1 минуты 

Комплекс № 2
Сосредоточить свой взор на указательном пальце вытянутой прямо перед собой левой руки. Сгибая руку в локтевом суставе приближайте постепенно указательный палец к носу, не отводя взора от кончика пальца. Повторить 5-6 раз. 

Круговые движения глаз – вращение ими влево, вверх, вправо, вниз, а затем – вправо, вверх, влево, вниз.Повторить 3-4 раза в каждую сторону 

Приложение № 6

Пальчиковые игры. 

Очень важной частью работы по развитию мелкой моторики являются "пальчиковые игры". Игры эти очень эмоциональны, увлекательны. Они способствуют развитию речи, творческой деятельности. "Пальчиковые игры" как бы отображают реальность окружающего мира - предметы, животных, людей, их деятельность, явления природы. В ходе "пальчиковых игр" дети, повторяя движения взрослых, активизируют моторику рук. Тем самым вырабатывается ловкость, умение управлять своими движениями, концентрировать внимание на одном виде деятельности. 

"Пальчиковые игры" - это инсценировка какихлибо рифмованных историй, сказок при помощи пальцев. Многие игры требуют участия обеих рук, что даёт возможность детям ориентироваться в понятиях "вправо", "влево", "вверх", "вниз" и т.д. 

Дети от года до двух хорошо воспринимают "пальчиковые игры", выполняемые одной рукой. 

Трехлетние малыши осваивают уже игры, которые проводятся двумя руками, например, одна рука изображает домик, а другая - кошку, вбегающую в этот домик. 

Четырехлетние дошкольники могут играть в эти игры, используя несколько событий, сменяющих друг друга. Более старшим детям можно предложить оформить игры разнообразным реквизитом - мелкими предметами, домиками, шариками, кубиками и т.д. 

МОЯ СЕМЬЯ 

Этот пальчик - дедушка, 

Этот пальчик - бабушка, 

Этот пальчик - папочка, 

Этот пальчик - мамочка, 

Этот пальчик - я, 

Вот и вся моя семья! 

Поочередное сгибание пальцев, начиная с большого. По окончании покрутить кулачком. 

ПРЯТКИ 

В прятки пальчики играли 

И головки убирали. 

Вот так, вот так, 

И головки убирали. 

Ритмично сгибать и разгибать пальцы. Усложнение: поочередное сгибание пальчика на обеих руках. [image: image10.png]
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ПАЛЬЧИК-МАЛЬЧИК 

- Пальчик-мальчик, где ты был? 

- С этим братцем в лес ходил, 

С этим братцем щи варил, 

С этим братцем кашу ел, 

С этим братцем песни пел. 

На первую строчку показать большие пальцы на обеих руках. Затем поочередно соединять их с остальными пальцами. 

УЛЕЙ 

Вот маленький улей, где пчелы спрятались, 

Никто их не увидит. 

Вот они показались из улья. 

Одна, две, три, четыре, пять! 

Ззззз! 

Пальцы сжать в кулак, затем отгибать их по одному. На последнюю строчку резко поднять руки вверх с растопыренными пальчиками - пчелы улетели. 

ЧЕРЕПАХА 

Вот моя черепаха, она живет в панцире. 

Она очень любит свой дом. 

Когда она хочет есть, то высовывает голову. 

Когда хочет спать, то прячет её обратно. 

Руки сжаты в кулаки, большие пальцы внутри. Затем показать большие пальцы и спрятать их обратно. 

КАПУСТКА 

Мы капустку рубимрубим, 

Мы капустку солимсолим, 

Мы капустку тремтрем, 

Мы капустку жмёмжмём. 

Движения прямыми ладонями вверхвниз, поочередное поглаживание подушечек пальцев, потирать кулачок о кулачек. Сжимать и разжимать кулачки. 

ПЯТЬ ПАЛЬЦЕВ 

На моей руке пять пальцев, 

Пять хватальцев, пять держальцев. 

Чтоб строгать и чтоб пилить, 

Чтобы брать и чтоб дарить. 

Их не трудно сосчитать: 

Раз, два, три, четыре, пять! 

Ритмично сжимать и разжимать кулачки. На счет - поочередно загибать пальчики на обеих руках. 

МЫ РИСОВАЛИ 

Мы сегодня рисовали, 

Наши пальчики устали. 

Наши пальчики встряхнем, 

Рисовать опять начнем. 

Плавно поднять руки перед собой, встряхивать кистями. 

ПОВСТРЕЧАЛИСЬ 

Повстречались два котенка: "Мяумяу!", 

Два щенка: "Авав!", 

Два жеребенка: Игого!", 

Два тигренка: "Ррр!" 

Два быка: "Муу!". 

Смотри, какие рога. 

На каждую строчку соединять поочередно пальцы правой и левой рук, начиная с мизинца. На последнюю строчку показать рога, вытянув указательные пальцы и мизинцы. 

ЛОДОЧКА 

Две ладошки прижму 

И по морю поплыву. 

Две ладошки, друзья, - 

Это лодочка моя. 

Паруса подниму, 

Синим морем поплыву. 

А по бурным волнам 

Плывут рыбки тут и там. 

На первые строчки две ладони соединить лодочкой и выполнять волнообразные движения руками. На слова "паруса подниму" - поднять выпрямленные ладони вверх. Затем имитировать движения волн и рыбок. 

РЫБКИ 

Рыбки весело резвятся 

В чистой тепленькой воде. 

То сожмутся, разожмутся, 

То зароются в песке. 

Имитировать руками движения рыбок в соответствии с текстом. 
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ДРУЖБА 

	Дружат в нашей группе Девочки и мальчики. 
	Обхватить правой ладонью левую и покачивать в ритме стихотворения 

	Мы с тобой подружим Маленькие пальчики. 
	Обхватить левую ладонь правой и покачивать в ритме стихотворения 

	Один, два, три, четыре, пять. Пять, четыре, три, два, один. 
	Соединить пальчики обеих рук, начиная с 
большого. Затем соединять, начиная с мизинца. 


МЫ ПИСАЛИ 

	Мы писали, мы писали, Наши пальчики устали. 
	ритмично сжимать и разжимать кулаки. 

	Вы скачите, пальчики, 
	пальчики " скачут" по столу 

	Как солнечные зайчики. 
	указательный и средний пальцы вытянуть вверх, остальные выпрямить и соединить. 

	Прыгскок, прыгскок, Прискакали на лужок. 
	пальчики "скачут" по столу. 

	Ветер травушку качает, Влевовправо наклоняет. 
	- легкие движения кистями рук вправо влево 

	Вы не бойтесь ветра, зайки, 
	погрозить пальчиком. 

	Веселитесь на лужайке. 
	На последнюю помахать пальцами обеих рук 


ЗАМОК 

	На дверях висит замок. 
	Пальцы в замочек, слегка покачивать 

	Кто его открыть бы смог? 
	"замочком" впередназад 

	Мы замочком повертели, 
	Повертеть "замочком" 

	Мы замочком покрутили 
	Пальцы остаются сомкнуты, а ладошки трутся друг о друга. 

	Мы замочком постучали, 
	Пальцы сомкнуты, а ладошки стучат друг о друга. 

	Постучали, и открыли! 
	Показать ладошки. 


ЗАЙЦЫ

Скачет зайка косой 

Под высокой сосной. 

Под другою сосной 

Скачет зайка другой. 

Указательный и средний пальцы правой руки вытянуть, остальные выпрямить и соединить. На вторую строчку - ладонь левой руки поднять вертикально вверх, пальцы широко расставить, на третью строчку - ладонь правой руки поднять вертикально вверх, пальцы широко расставлены. На последнюю строчку - указательный и средний пальцы левой руки вытянуть, остальные выпрямить и соединить. 

НА ПОСТОЙ 

Русская игра 

Руки перед грудью, ладони сомкнуты. Мизинцы - дети (говорят тоненьким голосом). Безымянные пальцы - мама (говорит обычным голосом). Средние пальцы- папа (говорит низким голосом). Указательные пальцы - солдаты (говорят басом). Скрещенные большие пальцы - порог избы. 

Ночь, в избе все спят. 

Раздается стук. 

Солдаты : Тук-тук! Указательные пальцы постукивают друг о друга. 

Дети: Кто там? Постукивают друг о друга мизинцы 

Солдаты: Два солдата пришли переночевать! Постукивают указательные пальцы 

Дети: Спросим у мамы. Мама! Постукивают мизинцы 

Мама: Что дети? Постукивают безымянные 

Дети: Два солдата пришли переночевать! Постукивают мизинцы 

Мама: Спросите у папы. Постукивают безымянные 

Дети: Папа! Постукивают мизинцы 

Папа: Что, дети? Постукивают средние пальцы 

Дети: Два солдата пришли переночевать! Постукивают мизинцы 

Папа: Впустите! Постукивают средние пальцы 

Дети: Входите! Постукивают мизинцы 

Солдаты: Ах, какая благодать, что пустили переночевать! Указательные пальцы "пляшут" совершая перекрестные движения 

Солдаты: Войдем! Сомкнутые ладони поворачиваются пальцами к груди. Затем следует быстрый полуоборот рук так, чтобы соприкоснулись тыльные стороны ладоней. 

Руки вытягиваются вперед.

С ДОБРЫМ УТРОМ! 

	С добрым утром, глазки! Вы проснулись? 
	Указательными пальцами поглаживать глаза 
Сделать из пальцев "бинокль" посмотреть в него 

	С добрым утром, ушки! 
Вы проснулись? 
	Ладонями поглаживать уши 
Приложить ладони к ушам "Чебурашка" 

	С добрым утром, ручки! 
Вы проснулись? 
	Поглаживать то одну, то другую ручки 
Хлопки в ладоши 

	С добрым утром, ножки! 
Вы проснулись? 
	Поглаживание коленок 
Потопать ногами 

	С добрым утром, солнце! 
Я - проснулся! 
(проснулась) 
	Поднять руки вверх, посмотреть на солнце 
(посмотреть вверх) 


МАЛАНЬЯ 

	У Маланьи у старушки 
	Хлопки в ладоши, то правая, то левая рука сверху. 

	Жили в маленькой 
Избушке 
	Сложить руки углом, 
показать избушку. 

	Семь сыновей, 
	Показать семь пальцев. 

	Все без бровей, 
	Очертить брови пальцами. 

	Вот с такими ушами, 
	Растопыренные ладони поднести к ушам. 

	Вот с такими носами 
	Показать длинный нос двумя растопыренными пальцами. 

	Вот с такими усами, 
	Очертить пальцами длинные "гусарские" усы. 

	Вот с такой головой, 
	Очертить большой круг вокруг головы. 

	Вот с такой бородой! 
	Показать руками большую окладистую бороду 

	Они не пили, не ели, 
	Одной рукой поднести ко рту "чашку", другой - "ложку". 

	На Маланью все глядели, 
	Держа руки у глаз похлопать пальцами, как ресницами. 

	И все делали вот так... 
	Дети показывают загаданные действия 


ГОСТИ 

Русская игра 

Ладони сомкнуты перед грудью, пальцы левой руки плотно прижаты к пальцам правой руки. 

- Мама, мама! Мизинцы четыре раза постукивают друг о друга. 

- Что, что, что? Три раза постукивают друг о друга указательные пальцы. 

- Гости едут! Постукивают мизинцы. 

- Ну и что? Постукивают указательные пальцы. 

- Здрасьте, здрастье! Средний и безымянный пальцы дважды перекрещиваются с теми же пальцами другой руки, обходя их то справа, то слева. 

- Чмок, чмок, чмок! (Гости целуются) Средний и безымянный пальцы постукивают по тем же пальцам другой руки. 
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БРАТЦЫ 

	Засиделись в избушке братцы. 
	Поднять руку, ладонь выпрямлена, пальцы сомкнуты. 

	Захотел меньшой прогуляться 
	Отвести вбок мизинец (строго в плоскости ладони) и задержать его в этой позиции на 2-3 секунды. 

	Да скучно ему гулять одному. 
	Мизинец чуть покачивается, затем возвращается на исходную позицию. 

	Зовет он братца вдвоем прогуляться. 
	Вбок отвести два прижатых друг к другу пальца: мизинец и безымянный; задержать их в этой позиции на 2-3 секунды. 

	Да скучно им гулять двоим. 
	Мизинец и безымянный чуть покачиваются, затем возвращаются в исходную позицию. 

	Зовут братца втроем прогуляться. 
	Отвести вбок три прижатых друг к другу пальца: мизинец, безымянный и средний. Задержать их в этой позиции на 2-3 секунды. 

	Грустно старшим сидеть в избе. 
	Большой и указательный пальцы четыре раза соединяются кончиками. 

	Зовут они братцев домой к себе. 
	Все пальцы соединяются в щепоть, рука расслабляется. 


При повторении игры работает другая рука. Когда движения станут привычными, можно попробовать играть двумя руками одновременно . 

ЛАДУШКИЛАДОШКИ 

Мыли мылом ручки. 

Мыли мылом ножки. 

Вот какие ладушки, 

Ладушкиладошки! 

Наварили кашки 

Помешали ложкой. 

Вот какие ладушки, 

Ладушкиладошки! 

Строили ладошки 

Домик для матрешки. 

Вот какие ладушки, 

Ладушкиладошки! 

Курочке Пеструшке 

Накрошили крошек. 

Вот какие ладушки, 

Ладушкиладошки! 

Хлопали ладошки 

Танцевали ножки. 

Вот какие ладушки, 

Ладушкиладошки! 

Прилегли ладошки 

Отдохнуть немножко. 

Вот какие ладушки, 

Ладушкиладошки! 

Движения выполняются в соответствии с текстом, как подскажет фантазия. 
Приложение № 7
Комплекс дыхательной гимнастики Стрельниковой
Вводная часть.
Начинать занятия надо с изучения первых трех упражнений комплекса. В первый урок следует сделать упражнение "Ладошки" - 24 раза по 4 вдоха-движения; упражнение "Погончики" - 12 раз по 8 вдохов-движений; упражнение "Насос" по 8 вдохов-движений. На эти упражнения, как правило, затрачивается от 10 до 20 минут. Этот урок вы должны повторить 2 раза в день (утром и вечером). Повторяя урок вечером, сделайте самое первое упражнение - "Ладошки" уже не с 4, а с 8 вдохами-движениями подряд без остановки. И так 12 раз по 8 вдохов-движений, отдыхая после каждой "восьмерки" 3-5 секунд. 
У вас должно получиться следующее: 
"Ладошки" - 96 (12 раз по 8 вдохов-движений) 
"Погончики" - (12 раз по 8 вдохов-движений) 
"Насос" -(12 раз по 8 вдохов-движений). 
Каждый последующий день осваивайте по одному новому упражнению. Повторять занятия нужно дважды в день: утром и вечером. 

Основной комплекс. Включает в себя следующие упражнения: 

"Ладошки" 
Исходное положение (и.п.): станьте прямо, согните руки в локтях (локти вниз) и "покажите ладони зрителю" - "поза экстрасенса". Делайте шумные, короткие, ритмичные вдохи носом и одновременно сжимайте ладони в кулаки (хватательные движения). Подряд сделайте 4 резких ритмичных вдоха носом (то есть "шмыгните" 4 раза). Затем руки опустите и отдохните 3- 4 секунды - пауза. Сделайте еще 4 коротких, шумных вдоха и снова пауза. 

Помните! Активный вдох носом - абсолютно пассивный. Неслышный выдох через рот. Плечи в момент вдоха неподвижны! 
Норма: "прошмыгайте" носом 24 раза по 4 вдоха. 
Упражнение "Ладошки" можно делать стоя, сидя и лежа. 
В начале урока возможно легкое головокружение. Не пугайтесь: оно пройдет к концу урока. Если головокружение сильное, сядьте и проделайте весь урок сидя, делая паузы после каждых 4 вдохов-движений (отдыхать можно не 3-4 секунды, а от 5 до 10 секунд). 
"Погончики" 

И.п.: станьте прямо, кисти рук сожмите в кулаки и прижмите к животу на уровне пояса. В момент вдоха резко толкайте кулаки вниз к полу, как бы отжимаясь от него (плечи напряжены, руки прямые, тянутся к полу). Затем кисти рук возвращаются в и.п. на уровень пояса. Плечи расслаблены - выдох "ушел". Выше пояса кисти рук не поднимайте. Сделайте подряд 8 вдохов-движений. Затем отдых 3-4 секунды и снова 8 вдохов движений. 
Норма 12 раз по 8 вдохов-движений. 
Упражнение "Погончики" можно делать стоя, сидя и лежа. 

"Насос" ("Накачивание шины") 

И.п.: станьте прямо, ноги чуть уже ширины плеч, руки вдоль туловища (основная стойка - о.с.). Сделайте легкий поклон (руками тянуться к полу, но не касаться его) и одновременно - шумный и короткий вдох носом во второй половине поклона. Вдох должен кончиться вместе с поклоном. Слегка приподняться (но не выпрямляться), и снова поклон и короткий, шумный вдох "с пола". Возьмите в руки свернутую газету или палочку и представьте, что накачиваете шину автомобиля. Поклоны делаются ритмично и легко, низко не кланяйтесь, достаточно поклона в пояс. Спина круглая, а не прямая, голова опущена. 

Помните! "Накачивать шину" нужно в темпоритме строевого шага. 
Норма 12 раз по 8 вдохов-движений. 
Упражнение "Насос" можно делать стоя и сидя. 
Ограничения: при травмах головы и позвоночника; при многолетних радикулитах и остеохондрозах; при повышенном артериальном, внутричерепном и внутриглазном давлении; при камнях в печени, почках и мочевом пузыре не кланяйтесь низко. Поклон делается едва заметно, но обязательно с шумным и коротким вдохом через нос. Выдох делается после каждого вдоха самостоятельно (пассивно) через рот, но не открывая его широко. 

Упражнение "Насос" очень результативное, часто останавливает приступы бронхиальной астмы, сердечный и приступ печени.

Приложение № 8
Примерный комплекс упражнений
для профилактики осанки
у детей 4-7 летнего возраста.

Построение в шеренгу. Встать в положение "основная стойка": голова прямо, плечи развернуты, живот подтянут, ноги выпрямлены.

Показать правильное положение в основной стойке. Исправить осанку детей, пройдя спереди и сзади вдоль шеренги.

Упражнения в ходьбе по кругу 
Обычный шаг с сохранением правильной осанки (25-30 шагов).

Стоя вне круга, проверить и исправить осанку каждого проходящего мимо ребенка.

"Журавлик". Ходьба с высоким подниманием бедра (руки на поясе) 20-25 шагов.

Следить за правильным положением тела: спину держать прямо, локти отводить назад, носок согнутой ноги оттягивать.

"Вырастаем большими". Ходьба на носках (руки вверх, "в замке") 20-25 шагов.

Следить за тем, чтобы колени и лопатки были выпрямлены, шаги мелкими. Выше подниматься на носках, тянуться вверх.

"Мишка косолапый". Ходьба на наружном крае стопы. Говорить на каждый шаг (руки на поясе): "Мишка косолапый по лесу идет, шишки собирает, песенки поет. Шишка отскочила прямо Мишке в лоб. Мишка рассердился и ногою - топ!".

Следить за тем, чтобы дети держали спину прямо, не наклоняли голову. Ноги ставить точно на наружный край стопы, слегка приводя носки внутрь, пальцы должны быть подвижны. Локти отводить назад. При выполнении упражнения рекомендуется, чтобы дети хором произносили стихи.

Ходьба с ускорением и переходом в бег. Ходьба с последующим замедлением.

Следить за тем, чтобы дети бежали легко на носках, поднимая выше колени. Руки согнуты в локтях. При ходьбе следить за правильностью осанки детей.

Дыхательное упражнение. Отводя плечи назад, вдох - на 2 шага, выдох - на 4 шага.

Вдох глубокий через нос. Выдох - через губы, сложенные трубочкой.

Упражнения в положении "стоя" 
"Воробышек". Круги назад 6-8 раз согнутыми в локтях руками.

Отводя локти назад, сближать лопатки.

"Лягушонок". Из И. П. - ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Привести кисти к плечам (ладони вперед, пальцы врозь) и, говоря хором "квакв", вернуться в И. П. (4-6 раз).

В положении "кисти к плечам" локти должны быть прижаты к бокам.

"Большие круги". Круги назад выпрямленными в стороны руками (кисти сжаты в кулаки) - 6-8 раз.

Следить за тем, чтобы дети не опускали руки ниже уровня плеч.

"Мельница". Поочередное приведение рук за затылок и спину (6-8 раз).

Плечи развернуты, локти отведены назад, голова прямо.

"Резинка". Разгибая в локтях согнутые перед грудью руки - вдох. Вернуться в И. П. , произнося звук "ш-ш-ш" - выдох.

При отведении рук в стороны сближать лопатки, не опускать руки ниже уровня плеч.

"Вместе ножки - покажи ладошки". Поднимаясь на носки, отвести плечи назад и повернуть ладони вперед. Вернуться в И. П. , расслабляя мышцы рук (4-6 раз).

Держать спину ровно и не выпячивать живот.

"Потягивание". Подняться на носки, левая рука вверх, правая назад. Удерживаться 1-2-3 сек. Вернуться в И. П. , расслабив руки (4-8 раз).

Плечи развернуты, колени выпрямлены, живот подтянут.

Упражнения в положении "лежа на спине" 
"Здраствуйте-прощайте". Сжать кулаки и согнуть стопы на себя. Разжать кулаки, оттянуть носки до отказа. (6-8 раз).

При оттягивании носков рекомендуется слегка разводить пятки.

"Волна". Согнуть ноги и подтянуть колени к животу. Выпрямить. Пауза 3-5 сек. и отпустить ноги (4-6 раз).

Следить за тем, чтобы локти были прижаты к коврику. Носки во время упражнения должны быть оттянуты,

"Пляска". И. П. - лежа, руки под затылком, ноги приподняты. Развести ноги врозь и вернуться в И. П. (6-8 раз).

Следить за тем, чтобы локти были прижаты к коврику.

Упражнения в положении "лежа на животе" 
"Воробышек". Круги назад лок-тями рук, приведенными к плечам (5-8) раз.

Голова приподнята.

"Рыбка". Поднять голову и отвести плечи назад. Приподнять руки и ноги: пауза напряжения 4-6 сек. Опустить руки и ноги: пауза расслабления 6-8 сек. (3-4 раза).

Следить за тем, чтобы дети не прогибались в пояснице.

"Лягушонок". Руки из-под подбородка привести к плечам ладонями вперед. Поднять голову и развести ноги. Медленно вернуться в И. П. (6-8 раз).

Построение, ходьба обычным шагом (1-2-3 круга).

Проверка правильности осанки в положении "стоя" и в движении.
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