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Введение
    В последнее время заметна тенденция к ухудшению состояния здоровья детей. Уровень заболеваемости детей в дошкольном возрасте очень высок. Первое место в структуре заболеваемости (65% всей патологии) занимают болезни органов дыхания, среди которых 90% - ОРЗ и грипп.

Наибольшее число перенесенных острых заболеваний приходится на часто болеющих детей, абсолютный уровень заболеваемости которых в 2-4 раза выше, чем у редко болеющих. Часто болеющими детьми, принято считать детей, которые за год переболели 4 и более раз ОРВИ и ОРЗ. Высокая распространенность ОРВИ и ОРЗ объясняется тем, что они передаются воздушно-капельным путем, отличаются выраженной контагеозностью и наличием большого числа серологических типов разнообразных респираторных вирусов. Часто болеющий ребенок заболевает практически независимо от времени года, поэтому таких детей следует оздоравливать круглогодично.

Нами была разработана физкультурно-оздоровительная программа “Здоровячок”, направленная на оздоровление ЧБД в условиях ДОУ и дома. Она определяет основные направления, задачи, а также выполнение поставленных задач в течение одного года.

Дело в том, что данная программа начинает свою работу не с сентября, как все воспитательно-образовательные программы, а с января по декабрь, - (один календарный год).

Диагноз ЧБД – ставит педиатр, курирующий ДОУ.

Цель программы

Основная цель – перевод из группы часто болеющих в группу эпизодически болеющих.

Программа “Здоровячок” направлена на реабилитацию ЧБД, профилактику ОРВИ, ОРЗ и повышение резистентности организма часто болеющих детей.

Формирование у детей, родителей, педагогов ответственного отношения к собственному здоровью.

Ожидаемые результаты

Снижение уровня заболеваемости.

Расширение знаний взрослых и детей о понятии “здоровья” и влияния образа жизни на состояние здоровья.

Умение использовать полученные знания для самооздоровления.

Основные принципы программы

Принцип научности – все предложенные и используемые мероприятия научно обоснованны и практически апробированы, направлены на укрепление здоровья.

Принцип доступности – основывается на том, что все разделы программы объединяет игровой метод проведения занятий. Такой выбор объясняется тем, что игра в дошкольном возрасте является основным видом деятельности, а значит понятным и доступным для ребенка. Все составляющие части занятия просты и в основном уже знакомы детям и взрослым.

Принцип активности и сознательности – польза от занятий может быть только в том случае, когда взрослые и дети осознают что и для чего они делают. Весь коллектив взрослых, как педагогов, так и родителей, нацелен на поиск новых, эффективных методов оздоровления себя и детей и применение найденных методов на практике.

Принцип интегрированности – решение оздоровительных задач в системе “детский сад – дом” по возможности во всех видах деятельности (учеба, игра, гуляние, сон, свободная деятельность, и т.п.).

Принцип адресности и преемственности – учет разноуровневого развития и состояния здоровья, участвующих в оздоровлении; умение адаптировать содержание программы категориям разного возраста.

Основные направления и задачи программы

I. Профилактические:

Решение реабилитационных задач ЧБД всеми средствами физической культуры;

Предупреждение ОРВИ и ОРЗ методами неспецифической профилактики;

Выполнение санитарно- гигиенического режима;

Обеспечение семей ЧБД всей имеющейся информацией о передовых и эффективных технологиях и методиках по оздоровлению детей;

Предоставление родителям права выбора метода закаливания ребенка.

Обеспечение оптимального режима реабилитации с индивидуализацией ее отдельных компонентов после перенесенного острого заболевания.

Соблюдение единых требований к режиму детей дома и в ДОУ (продленный дневной сон, регулярные закаливающие процедуры (не прекращать после ОРВИ, а только снизить интенсивность), полоскание рта после еды, дотация фруктов и овощей по сезону, в том числе лука и чеснока; настойка шиповника; средства для повышения аппетита; витамины в возрастной дозе).

Формирование навыка правильного дыхания, правильной осанки, профилактика плоскостопия.

ІІ. Учебные:

Обучение основам оздоровительной гимнастики.

Совершенствование навыков владения точечным и самомассажем.

Обучение всем видам дыхательной гимнастики и дыхательных упражнений.

ІІІ. Коррекционные:

Увеличение объема легких.

Увеличение физической работоспособности и выносливости.

Повышение сопротивляемости организма простудным и другим заболеваниям.

ІV. Валеологические:

Формирование осознанного отношения к своему здоровью и здоровью близких людей (стремление к здоровому образу жизни).

Создание благоприятных условий для оздоровления организма.

Формирование умений определять собственное плохое самочувствие и умение регулировать его.

Выработка гигиенических навыков.

V. Психологические:

Улучшение эмоционального состояния.

Снятие психологической напряженности.

Воспитание воли, сознательной дисциплины, организованности.

Развитие коммуникативных навыков.

Общие рекомендации по организации занятий с ЧБД

Для ЧБД я предлагаю два дополнительных оздоровительных интегрированных занятия в неделю, направленных на профилактику ОРВИ и ОРЗ и повышение резистентности организма.

Группа ЧБД – это разновозрастная группа (от ясельного до подготовительного к школе возраста), поэтому оздоровительные занятия варьируются по времени от 10-15 мин до 30 мин, и рекомендуется проводить их во второй половине дня.

При разработке занятий предпочтение отдается интегрированным занятиям, включающим развитие физкультурных способностей, речи, движения, познавательную деятельность с оздоровительной направленностью. В занятии используются различные виды массажа, динамические и оздоровительные паузы, пальчиковая и дыхательная гимнастика, хождение босиком и др. виды закаливания.

Весь представленный материал можно использовать частично, либо по своему усмотрению. Так один и тот же массаж можно повторять на нескольких занятиях, в чередовании или подряд.

Методика проведения всех видов массажа, пальчиковой гимнастики, упражнений на развитие дыхания соответствует существующим научно обоснованным оздоровительным системам.

Т.к ЧБД это дети, страдающие заболеваниями верхних дыхательных путей, то большое внимание уделяется дыхательной гимнастике и дыхательным упражнениям.

Желательно использовать в каждом занятии упражнения с озвученным выдохом: “тик-так”, “у-ух”, “р-р-р”, “п-ф-ф” и т.д. (методика Б.С. Толкачева).

Выполняя дыхательную гимнастику по методике А.Н. Стрельниковой, следует соблюдать следующие правила:

делать короткий активный вдох носом;

выдох выполнять через рот;

вдох делать одновременно с движением;

все вдохи-движения выполнять в темпе марша;

считать мысленно, про себя (счет в данной гимнастике идет по 8, а не по 5 или 10, как в традиционной).

Очень полезно развивать дыхательную систему игровым методом: надувать воздушные шары, пускать мыльные пузыри, дуть на плавающие игрушки (шарики, бумажные лодочки), дуть на вертушки, нюхать цветы, гасить пламя свечи, дуть на горячий чай, рисовать через трубочку, при помощи дыхания, играть на игрушечных музыкальных инструментах (дудочки, губные гармошки и т.д.).

При подготовке детей к проведению массажа, рекомендуется объяснять им:

Не надавливать с силой на указанные точки, а массировать их мягкими движениями пальцев, слегка надавливая или легко поглаживая.

Массирующие движения следует выполнять в направлении от периферии к центру (от кистей рук к плечу и т.д.).

При массаже пальцев рук можно использовать следующие приемы:

вытягивание каждого пальца и надавливание на него;

растирание пальцев одной руки пальцами другой, как бы надевая на каждый пальчик колечко.

При проведении занятия рекомендуется учитывать самочувствие детей, их эмоциональное состояние. Все упражнения должны выполняться на фоне позитивных ответных реакций ребенка. Педагог должен обеспечивать эмоциональное тепло и поддержку каждому ребенку, демонстрировать только положительное эмоционально выраженное отношение к детям.

Ход занятия можно изменять. В занятие можно включать:

познавательную деятельность (теоретическая часть занятия);

двигательные упражнения;

дыхательную гимнастику;

обще развивающие упражнения;

психогимнастические этюды;

закаливающие процедуры (самомассаж, водные процедуры, точечный массаж, хождение босиком, воздушные ванны, “нетрадиционный” массаж - игры с косточками, с крупой, хождение по камешкам и т.п.);

фитотерапию (лук, чеснок);

ароматерапию (увлажнитель воздуха);

различные подвижные игры и т.п.

Различные виды деятельности подчинены одной цели-формированию здорового образа жизни и здоровья.

Как правило, занятие имеет тематический характер, либо нетрадиционную форму проведения – сказка, путешествие и т.п.

Создание комфортного микроклимата способствует достижению оптимального результата при выполнении оздоровительных занятий.

Эффективность работы

В оценке эффективности используются рекомендации курирующего ДОУ врача педиатра: “В оценки эффективности проведенных лечебно-оздоровительных мероприятий основным критерием является динамика уровня заболеваемости каждого часто болеющего ребенка в течение года оздоровления в сравнении с заболеваемостью за предшествующий выздоровлению год (об эффективности выздоровления судят по динамике заболеваемости за год до и после лечения). Приложение №1
Для оценки эффективности оздоровления дети подразделяются на 4 группы:

I группа – ребенок перешел из группы часто болеющих детей в группу эпизодически болеющих или не болеющих (выздоровление);

II группа – ребенок перенес на 2 и более заболевания меньше, чем до оздоровления, но по количеству перенесенных заболеваний остался в группе часто болеющих детей (улучшение);

III – группа уровень заболеваемости ребенка до и в период оздоровления одинаков (без перемен);

IV – группа после оздоровления число острых заболеваний стало больше, чем до того (ухудшение).

Кроме того, эффективность оздоровления ЧБД оценивается по следующим показателям:

Положительная и соответствующая возрасту динамика ростовесовых показателей;

Стойкая нормализация показателей, функционального состояния организма (гемоглобин, пульс, параметры поведения: нормализация сна, аппетита, улучшение эмоционального состояния, хорошее самочувствие, отсутствие жалоб);

Отсутствие осложненного течения острых заболеваний;

Уменьшение числа дней пропущенных по болезни одним ребенком за год.

Дети стали более активными на занятиях, возросла двигательная способность. Чтобы предупредить заболевание, дети вместе с родителями могут проводить самомассаж, закаливающие процедуры в домашних условиях. Ребята получают знания о том, от чего зависит наше здоровье.
Приложение №1

Анализ заболеваемости детей в Выборгском муниципальном бюджетном дошкольном образовательном учреждении «Детский сад №7 г. Выборга» 

за период 2012 - 2015 г .г.
	Перечень заболеваний
	2012 -2013
	2013 -2014
	2014 -2015

	Количество случаев заболеваний
	300
	306
	306

	Количество на 1 ребенка
	1,6
	1,5
	1,8

	Несчастные случаи, отравления, травмы
	-
	-
	-

	Количество ЧДБ детей
	22
	17
	24

	Индекс здоровья

N 15%-40%
	14,6%
	14,6%
	13,2%


Движение детей по группа здоровья
	Распределение детей по группам здоровья
	2012 -2013
	2013 -2014
	2014 -2015

	1 группа
	35%
	40%
	42%

	2 группа
	54,5%
	52%
	56%

	3 группа
	9,5%
	7%%
	2%

	4 группа

	-
	-
	-


Процент детей, имеющих хронические заболевания
	№ п/п
	Классификация болезней
	Нозологическая форма
	Количество детей

	1. 
	Болезни органов дыхания
	Бронхиальная астма, рецидивирующий бронхит
	1(1%)

	2. 
	Болезни ЛОР-органов
	Хронический тонзиллит, хронический отит, гипертрофия миндалин
	3 (2%)

	3. 
	Патология ЖКТ
	Долихосигма, пахово-машоночная  грыжа
	-

	4. 
	Болезни мочеполовой системы
	Хронический пиелонефрит, гиомерулонефрит
	1 (1%)

	5. 
	Болезни кожи и подкожной клетчатки
	Экзема, атипический дерматит
	8 (5%)

	6. 
	Болезни эндокринной системы
	Гипофункция щитовидной железы, коллагенопатия
	4 (2%)

	7. 
	Патология органов зрения
	Косоглазие, астигматизм, миопия
	3 (2%)

	8. 
	Патология мочеполовой системы
	Гипоспадия, пиелоэктазия
	-

	9. 
	Неврологические заболевания
	ППЦНС, неврозоподобный синдром, натальная травма ШОП
	3 (2%)

	10. 
	Патология опорно-двигательного аппарата
	Косолапость, деформация грудной клетки, нарушение осанки, плоскостопие
	9(6%)

	11. 
	Болезни зубов
	Кариес
	45(27%)


Приложение №2
Комплекс упражнений

Индивидуальная работа (подгрупповая) с часто болеющими детьми

Формирование привычки к здоровому образу жизни через двигательную активность у детей 6–7 лет

Первый комплекс (сентябрь, октябрь, ноябрь) 

Точечный массаж и дыхательная гимнастика
Соединить ладони, потереть ими до нагрева.

Указательными пальцами нажимать точки около ноздрей.

«Уколоть» указательным и большим пальцами, как «клешней», перегородку носа.

Указательными пальцами с нажимом «рисуем» брови.

Указательным и большим пальцами «лепим» уши снизу вверх.

Вдох через левую ноздрю (правая, в это время закрыта указательным пальцем), выдох через правую ноздрю (при этом закрывается левая).

Вдох через нос, медленный выдох через рот.

                                                                                Сентябрь 

	1-2 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
Ходьба в колонне по одному. Ходьба на носках, руки на поясе, на пятках руки полочкой, бег обычный, бег змейкой. Перестроение в три колонны. 

II часть – фитбол.

«Колечко»

«Лисичка»

«Лягушка»

«Маятник»

«Муравей»
	3-4 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
Построение в одну шеренгу, выполнение строевых команд, ходьба в колонне по одному, бег с захлестом ног назад и с высоким подниманием колен. Ходьба врассыпную, бег врассыпную. Перестроение в колонну по двое.

II часть – фитбол.
«Зайчик»

«Змея»

«Бабочка»

«Елочка»

«Удав»

	Подвижные игры:
«Прыгни точно в круг»

«Черное и белое»

Эстонская народная игра.
	Подвижные игры:
«Кто скорее по дорожке»

«Пролезь в обруч»

Таджикская народная игра.
	Подвижные игры:
«Точно в руки»

«Найди свою пару»

Азербайджанская народная игра.
	Подвижные игры:
«Канатоходец»

«Найди свой цвет»

Удмуртская народная игра.

	Физкультминутка
«Лесная лужайка»
	Физкультминутка
«Аист»

	Упражнение на дыхание
«Ветер и листья»
	Упражнение на дыхание
«Надуть щеки»

	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Хоботок» 
	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Зайчик» 

	Пальчиковая гимнастика
«Гроза»
	Пальчиковая гимнастика
«Апельсин»

	Гимнастика для глаз
«Маятник» 
	Гимнастика для глаз
«Пчела – оса»

	Релаксационное упражнение
«Улыбнись – рассердись» 
	Релаксационное упражнение
«Спящий котенок» 

	Корригирующая гимнастика после сна:
Пробуждение детей под музыку.

Потягивание.

Перекаты с правого бока на левый.

«Качалочка» на спине.

Дозированный бег (2 мин.)

Дорожка здоровья.

Умывание холодной водой, обливание рук до локтя, обтирание мокрой рукой шеи и груди.


Октябрь
	1-2 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол.
	3-4 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол.

	Подвижные игры:
	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры:

	Физкультминутка
	Физкультминутка

	Упражнения на дыхание.
«Подуй на одуванчик»
	Упражнение на дыхание.
«Мышка принюхивается»

	Артикуляционная гимнастика.
Упражнение «Дятел»
	Артикуляционная гимнастика.
Упражнение «Пароход»

	Пальчиковая гимнастика
	Пальчиковая гимнастика

	Гимнастика для глаз.
«Далеко-близко»
	Гимнастика для глаз.
«Рисуем»

	Релаксационное упражнение.
«Жарко-холодно»
	Релаксационное упражнение.
«Клякса»


Ноябрь
	1-2 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол.
	3-4 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол.

	Подвижные игры:
	Подвижные игры:
	Подвижные игры:
	Подвижные игры:

	Физкультминутка
	Физкультминутка

	Упражнение на дыхание
«Эхо»
	Упражнение на дыхание
«Аромат цветов»

	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Вкусное варенье»
	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Горка»

	Пальчиковая гимнастика
	Пальчиковая гимнастика

	Гимнастика для глаз
«Рисуем цифры глазами»
	Гимнастика для глаз
«Вправо-влево смотрит кошка»

	Релаксация
«Бабочка»
	Релаксация
«Цветок распустился»


 

Второй комплекс (декабрь, январь, февраль)
Точечный массаж и дыхательная гимнастика.
Декабрь
	1-2 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол.
	3-4 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол.

	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры

	Физкультминутка
	Физкультминутка

	Упражнение на дыхание
«Синьор-помидор»
	Упражнение на дыхание
«Осы»

	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Стрельба»
	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Пирожок»

	Пальчиковая гимнастика
	Пальчиковая гимнастика

	Гимнастика для глаз
«Вверх ты руку подними, на нее ты посмотри»
	Гимнастика для глаз
«Солнышко и тучки»

	Релаксация
«Вьюга и сугроб»
	Релаксация
«Холодный – горячий»


Январь
	1-2 неделя 

Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол. 
	3-4 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол.

	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры

	Физкультминутка
	Физкультминутка

	Упражнение на дыхание
«Надуем цветные шарики»
	Упражнение на дыхание
«Насосы»

	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Блинчик»
	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Пирожок»

	Пальчиковая гимнастика
	Пальчиковая гимнастика

	Гимнастика для глаз
«Вверх снежинку подними»
	Гимнастика для глаз
«Восьмерки»

	Релаксация
«Холодно – жарко»
	Релаксация
«Падают снежинки»


Февраль
	1-2 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол. 
	3-4 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол. 

	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры

	Физкультминутка
	Физкультминутка

	Упражнение на дыхание
«Пожалеем Мишку»
	Упражнение на дыхание
«Шарик»

	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Вкусное варенье»
	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Покатай во рту конфетку»

	Пальчиковая гимнастика
	Пальчиковая гимнастика

	Гимнастика для глаз
«Маятник»
	Гимнастика для глаз
«Поморгаем глазами»

	Релаксация
«Солнышко и тучка»
	Релаксация
«Холодно – жарко»


Третий комплекс (март, апрель, май).
Точечный массаж и дыхательная гимнастика.
Март
	1-2 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол. 
	3-4 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол. 

	Подвижные  игры 
	Подвижные  игры
	Подвижные  игры
	Подвижные  игры

	Фикультминутка
	Фикультминутка

	Упражнение на дыхание
«Ветер и листья»
	Упражнение на дыхание
«Надуть щеки»

	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Хоботок»
	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Зайчик»

	Пальчиковая гимнастика
	Пальчиковая гимнастика

	Гимнастика для глаз
«Рисуем»
	Гимнастика для глаз
«Далеко – близко»

	Релаксация
«Шишки»
	Релаксация
«Солнышко и тучка»


Апрель
	1-2 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол. 
	3-4 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол. 

	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры

	Физкультминутка
	Физкультминутка

	Упражнение на дыхание
«Деревья шумят»
	Упражнение на дыхание
«Подуй на пальцы»

	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Горка»
	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Саночки»

	Пальчиковая гимнастика
	Пальчиковая гимнастика

	Гимнастика для глаз
«Влево – вправо смотрит кошка»
	Гимнастика для глаз
«Рисуем цифры глазами»

	Релаксация
«Добрый – злой»
	Релаксация
«Клякса»


Май
	1-2 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол. 
	3-4 неделя
Утренняя гимнастика.
I часть.
II часть – фитбол. 

	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры
	Подвижные игры

	Физкультминутка
	Физкультминутка

	Упражнение на дыхание
«Аромат цветов»
	Упражнение на дыхание
«Осы»

	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Рупор»
	Артикуляционная гимнастика
Упражнение «Гармошка»

	Пальчиковая гимнастика
	Пальчиковая гимнастика

	Гимнастика для глаз
«Оса – пчела»
	Гимнастика для глаз
«Восьмерки»

	Релаксация
«Бабочка»
	Релаксация
«Распускаются цветы»


Приложение №3.
Самомассаж

Проблема ухудшения здоровья становится национальной. Охрана  и укрепление здоровья детей, а также формирование привычки к здоровому образу жизни – является одной из ключевых целей в системе дошкольного образования.
Нами была поставлена задача не лечения больных детей, а профилактика заболеваний, формирование у них потребности в ежедневной двигательной деятельности, оздоровление организма с помощью массажа и самомассажа, с элементами дыхательной гимнастики.
Массаж – это ритмичное раздражение кожи с определённой силой и в определённой последовательности. Точечный массаж – надавливание подушечками пальцев на кожу и мышечный слой в месте расположения осязательных точек и разветвлений нервов. Применяется путём воздействия на активные точки. В основном на подошвах ног, пальцев рук, некоторых точек на голове, лице, ушах, на пальцах рук. Под действием массажа организм начинает вырабатывать свои собственные лекарства, которые эффективнее лекарств.
Массаж пальцев:  по восточной медицине, массаж большого пальца повышает активность головного мозга,
Указательного – воздействует на состояние желудка,
Среднего – на кишечник,
Безымянного – на печень и почки,
Мизинца – на сердце.
Массаж делается ежедневно
Игровой массаж «Поиграем с ручками»
Интенсивное воздействие  на кончики пальцев стимулирует прилив крови к рукам. Это повышает деятельность головного мозга, тонизирует весь организм.
Эй, ребята, все ко мне.                                      Подзываем детей к себе.
Кто стоит там в стороне?
А ну, быстрей лови кураж
И начинай игру массаж.
Разотру ладошки сильно,                                Растираем ладони до тепла.
Каждый пальчик покручу.                              Большим и указательным пальцем одной
Поздороваюсь со всеми,                                руки растираем каждый палец.
Никого не обойду.
С ноготками поиграю,                                   Трем ногти друг о друга.
Друг о друга их потру.
Потом ручки разогрею,                                 Мягко поглаживаем руки.
Плечи мягко разомну.                                   Плечи растираем.
Затем руки я помою,                                        Имитируем мытьё рук.
Пальчик в пальчик я вложу,                     Переплетаем вытянутые пальцы обеих рук
На замочек их закрою                             Переплетенные пальцы закрываем в замок.
И тепло поберегу.                                     Подносим их к груди и замираем.
Вытяну я пальчики,                               Вытягиваем пальцы вверх и шевелим ими.
Пусть бегут как зайчики.
Раз-два, раз-два
Вот и кончилась игра.                            Встряхиваем руки и расслабляем.
Вот и кончилась игра,
Отдыхает детвора.
«Поиграем с ушками»
Стимулирование биологически активных точек, расположенных на  ушной раковине, которые связаны со всеми органами тела. Массаж этих точек полезен для улучшения работы органов дыхания и для защиты организма от простудных заболеваний. Проводится
5-6 раз / 2-3 раза в день.
Приходи ко мне,  дружок,
И садись скорей в кружок.
Ушки ты свои найди,                                          Дети показывают уши взрослому.
Их скорее покажи.
Ловко с ними мы играем,                                Заводим пальцы  за уши, прижав ушные
Вот как хлопаем ушами.                                Раковины к голове и резко отпускаем, при  
Вот так хлопаем ушами.                                 этом должен ощутиться хлопок.                       
А сейчас потянем вниз.                                  Захватываем кончиками большого  и         
Ушко, ты не отвались.                         указательного пальцев мочки ушей и тянем.
А потом, а потом                                 Вводим указательный палец в слуховое отверстие
Поиграем козелком.                          И указательным пальцем прижимаем козелок.
                                                           Захватив его, поворачиваем во все стороны.
Ушко, кажется замёрзло,               Прикладываем пальцы к ушам и трём ушную раковину.
Отогреть его так можно.
Раз, два! Раз, два!
Вот и кончилась игра.                          
А раз кончилась игра,                       Расслабляемся и слушаем тишину.
Наступила ти-ши-на.
«Поиграем с носиком»
Подходи ко мне, дружок,              Дети удобно рассаживаются.
И садись скорей в кружок.
Носик ты скорей найди,                 Показывают нос взрослому.
Тёте--------------- покажи.
Надо носик очищать,                   Берём салфетку и очищаем нос.
На прогулку собирать.
Ротик ты свой закрывай,              Крепко закрываем рот, дышим носом.
Только носиком гуляй.
Вот так носик-баловник!            На вдохе оказываем сопротивление воздуху, надавливая
Он шалить у нас привык.           Большим и указательным пальцем на крылья носа.
Тише, тише не спеши.                10 вдохов – выдохов через правую и левую ноздрю,
Ароматом подыши.                      Поочерёдно закрывая их указательным пальцем.
Хорошо гулять в саду              
И поёт нос: «Ба-бо-бу».             На вдохе постукиваем указательным пальцем по крыльям
                                                    носа и поём.
Надо носик нам погреть,           Растираем крылья носа вверх и обратно.
Его немного потереть.
Нагулялся носик мой,               Убираем салфетки.
Возвращаемся домой.
Массаж спины «Дождик»
Движения выполняются сверху вниз.
Дождик бегает по крыше.                  Дети встают друг за другом «паровозиком» и
Бом! Бом! Бом!                                 Похлопывают друг друга ладошками по спине.
По весёлой звонкой крыше             Постукивают пальчиками.
Бом! Бом! Бом!
- Дома, дома посидите                  Легко постукивают кулачками.
Бом! Бом! Бом!
-Никуда не выходите.                  Растирают рёбрами ладоней (пилят)
Бом! Бом! Бом!
Почитайте, поиграйте –            Ладонями разминают плечи впереди стоящего.
Бом! Бом! Бом!
А уйду – тогда гуляйте…        Поглаживают спину мягкими движениями ладоней.
Бом! Бом! Бом!
Массаж тела «Лягушата»
Движения по тексту.
Лягушата встали, потянулись
И друг другу улыбнулись.
Выгибают спинки,
Спинки-тростинки.
Ножками затопали,
Ручками захлопали.
Постучим ладошкой
По рукам немножко.
А потом,  потом, потом
Грудку мы чуть-чуть побьём.
Хлоп-хлоп тут и там,
И немного по бокам.
Хлопают ладошки
Нас уже по ножкам.
Погладили ладошки
И ручки и ножки.
Лягушата скажут: «Ква!
Прыгать весело, друзья!»
Использованы материалы : М. Ю. Картушина «Золотой огонёк», Е. Ю. Александрова «Остров здоровья», З. С. Макарова, Л. Г. Голубева «Оздоровление и реабилитация часто болеющих детей в ДОУ»
Приложение №4.
Методика проведения оздоровительной гимнастики после дневного сна.
Пока дети спят, готовим условия для контрастного закаливания детей: готовит холодную комнату, температура в ней снижается с помощью проветривания
Пробуждение детей происходит под звуки плавной музыки, громкость которой медленно нарастает.
Гимнастика в постели направлена на постепенный переход детей ото сна к бодрствованию. Начинаем проводить ее с проснувшимися детьми, остальные присоединяются по мере пробуждения.  
   Гимнастика в постели может включать такие элементы, как потягивание, поочередное поднимание и опускание рук и ног, элементы самомассажа, пальчиковой гимнастики, гимнастики для глаз. Главное правило исключить резкие движения, которые могут вызвать растяжение мышц, перевозбуждение и, как следствие, головокружение. Длительность гимнастики в постели около 2-3 минут.
  Затем дети переходят в холодную комнату босиком и в трусиках. Там они выполняют ходьбу (на носка, пятках, с высоким поднятием колен, в полуприседе, в полном приседе, на внешней стороне стопы, с перекатом с пятки на носок, по корригирующим дорожкам). Длительность этой части гимнастики 2-3 минуты. Чтобы заинтересовать детей, можно использовать кубики, мячи, обручи, гантели, гимнастические палки, фитболы. Они выполняются в течении 2-3 минут.
Затем дети переходят в теплую комнату, чтобы выполнить комплекс дыхательной гимнастики, что очень важно для укрепления иммунитета, профилактики простудных заболеваний и заболеваний верхних дыхательных путей. Дозировку их нужно увеличивать постепенно от 0,5-1 до 5-7 минут.
Общая длительность оздоровительной гимнастики после дневного сна должна составлять 10-12 минут.
Комплекс «Птички».
Упражнение «Птички просыпаются»: дети, лёжа  на кроватях, медленно приподнимают руки вверх – вдох, опускают их – выдох.
Птички проснулись,
Друзьям улыбнулись,
Вверх потянулись.
Упражнение «Птички расправляют крылышки»: лёжа на спине, руки разведены в стороны и согнуты в локтях. Свести локти перед грудью – развести их в стороны
Расправляют крылышки
Птички-невелички,
Разминают крылышки
Воробьи, синички.
Упражнение «Разминаем ножки»:лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги вместе. Оттянуть носочки – согнуть ноги в голеностопном суставе.
А теперь разбудим ножки,
Поиграем все немножко.
Упражнение «Ножки»: поочерёдно сгибаем и разгибаем ноги.
Чтоб за веточки держаться, Нужно ножки разминать,
Их сгибать и разгибать.
Упражнение «Потягушки»: сесть по- турецки, руки перед грудью, пальцы сцепить в «замок». Поднять руки вверх, вывернуть «замок» ладонями вверх, потянуться за руками – вернуться в исходное положение.
Вот как птички потянулись.
Все они уже проснулись.
«Кошечка»
1. Лёжа в постели одновременно приподнять и вытянуть правую ногу и руку, затем, расслабившись уронить их. То же проделать левой ногой. Повторить 3-5 раз.
2. Лёжа, опереться на пятки и макушку головы, прогнуться в позвоночнике, помогая себе руками.
3. «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.
4. Лёжа на животе. Ноги согнуты, руки под подбородком. Приподнять голову и плечи, руки отвести назад и прогнуться. Лечь в исходное положение и расслабиться.
5. «Кошечка радуется». Стоя на кистях рук и конях. Поднять голову, потянуться и прогнуться в поясничном отделе. Сделать глубокий вдох.
6. «Кошечка сердиться». Стоя на кистях рук и коленях, опустить голову и прижать подбородок к груди. Спину выгнуть. Повторить 5-6 раз.
Приложение №5.
Босохождение.
Ходьба босиком тренирует сосуды кожи стоп, рефлекторно улучшает деятельность сосудов верхних дыхательных путей. Необходимо приучать детей ходить босиком детей дома, в летнее время – по грунту, траве, песку. Начинаем приучать летом, постепенно увеличиваем время до15-20 мин. Минимальная температура при которой детям можно ходить босиком 20-22С
Можно приучать ходить детей в переходные к зиме периоды при температуре не менее 18С. Вначале это кратковременные воздействия (пройти из группы в спальню сначала по ковру, затем по полу)
Необходимо следить за температурой ног детей, проверять ступни, проверяя  ноги на ощупь.
Проводить работу с родителями о необходимости босохождения дома.
Приложение №6.
Закаливающее дыхание
Этот вид закаливания укрепляет весь дыхательный тракт. Суть же его заключается в выполнении комплекса игровых упражнений с носом. 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.
Заключительный этап.
· «Носик возвращается домой»
Дети убирают платки и салфетки. Показывают взрослому, что их носик вернулся.
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.
Закаливающее  носовое дыхание:
сделать 10 вдохов и выдохов через правую и левую ноздрю, по очереди закрывая их то большим , то указательным пальцем,
открыть рот, кончик языка прижать к нёбу (при этом выключается ротовое дыхание),
сделать спокойный вдох, на выдохе с одновременным постукиванием пальцев по крыльям носа произносить «бо-бу-ба»,
сжать пальцы в кулак, во время вдоха широко открыть рот и насколько возможно высунуть язык, стараясь его кончиком достать до подбородка, выдохнуть, разжав пальцы.
«Пастушок дудит в рожок»
Тренировка правильного носового дыхания: необходимо вдохнуть воздух через нос и резко выдохнуть , как в дудочку.
«Вертушка»
Дети дуют на вертушку или подвешенный шарик, при этом воздух вдыхается через нос, а выдыхается через рот.
«Бульканье»
Стакан  на треть наполненный водой, коктейльная трубочка: вдохнуть через нос, длинный выдох в трубочку, чтобы забулькало.
«Совушка-сова»
По сигналу «день» дети медленно поворачивают голову влево вправо. По сигналу «ночь» дети смотрят вперёди взмахивают руками-крыльями, протяжно произнося «у..у..ффф».
«Лови комара»
Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Хлопнуть в ладоши перед собой на уровне лица, сказать»хлоп». Вернуться в исходное положение – вдох.
«Гуси шипят», «Часики», «Заблудился» (ау-ау-ау), «Сдуй снежинку»,
Приложение №7 .
Консультации для родителей.
Работоспособность и соблюдение режима дня.
Все хорошо вовремя.
Режим дня дошкольника должен быть построен с учетом особенностей его биоритмов. Люди делятся на "сов", "жаворонков", "голубей". В течение дня активность, работоспособность, настроение каждого из нас меняется.
	 
	 
	Пик работоспособности

	  "Жаворонок"  
	Рано просыпается, рано ложится спать.
	9-10 часов утра,
16-17 часов вечера

	  "Сова"  
	Встает позже, очень активен вечером.
	11-12 часов утра,
18-20 часов вечера

	  "Голубь"  
	Не любит рано вставать, но ложиться предпочитает не очень поздно.
	10-12 часов утра,
15-18 часов вечера



Независимо от индивидуальных биоритмов дошкольник вынужден вставать рано утром, и в силах родителей помочь ему успешно начать день. 
Советы для родителей. Как помочь ребенку проснуться
1. Отличное средство быстро проснуться - физические упражнения, танцевальные движения под ритмичную музыку. Но если взрослые не привыкли делать зарядку с утра, бесполезно добиваться этого от ребенка, поэтому прежде всего САМИ делайте то, к чему хотите приучить ребенка. Позвольте себе несколько минут потанцевать с ребенком, а потом можно приниматься за утренние дела. 

2. Можно включать мультик, чтобы ребенок быстрее проснулся. Но время просмотра - один короткий мультфильм, ребенок не должен есть и одеваться перед телевизором. 

3. Хорошо пробуждает легкий массаж или приятные упражнения в кровати - потянуться, энергично поработать кистями рук, поднять ноги, сделать несколько вдохов-выдохов. 

4. Без нормального сна невозможна высокая работоспособность, а системное недосыпание даже опасно - это влияет на психику ребенка (рассеян, легко отвлекается, неадекватно реагирует на замечания, легко возбудим), поэтому важно, чтобы ребенок не только спал достаточное количество часов, но и чтобы сон его был глубоким, спокойным.
Для этого:
· пусть ребенок ложится спать и встает в одно и тоже время;
· время перед сном должно быть спокойным, без шумных игр, без просмотра боевиков и, тем более, без семейных скандалов;
· обязательны водные процедуры, свежий воздух в комнате.
5. Работоспособность дошкольника меняется не только в течение суток, но и в течение недели, месяца, года. К концу недели снижается умственная и физическая работоспособность. Во вторник и среду, как правило, дошкольники работают наиболее продуктивно. В течение года умственная и мышечная работоспособность у детей выше всего с октября по январь. Потом эти показатели снижаются, а с апреля до июня возрастают. С возрастом общий уровень работоспособности нарастает. 

6. Если работоспособность ребенка снижена и при хорошо налаженном режиме дня, то, возможно, он заболел. Даже легкая простуда на несколько недель ухудшает внимание, усидчивость, т.е. общую работоспособность, ребенок быстро утомляется. А более серьезные заболевания выбивают из колеи на более длительное время, в таком случае необходим щадящий режим, укрепление иммунитета и, конечно, понимание взрослых. 
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