Полноценное физическое развитие и здоровье ребенка – это основа формирования личности. Одной из первостепенных задач нашего детского сада является – охрана и укрепление здоровья детей, всестороннее физическое развитие, закаливание организма.

Изучив различные формы организации оздоровительных мероприятий, мы создали свою систему физкультурно- оздоровительной работы, которую постоянно совершенствуем. Система предполагает обеспечение необходимых условий :  помещения, спортивного оборудования, медицинской аппаратуры, дорожек здоровья, атрибутов для игр. Физическое здоровье детей неразрывно связано с эмоциональным благополучием, поэтому мы стараемся проводить физкультурно- оздоровительную работу таким образом, чтобы в первую очередь ребенок почувствовал радость от выполняемых им упражнений. Большая роль в оздоровлении детей отводится нетрадиционным методам и приемам .В нашем детском саду создан банк нетрадиционных  игр и упражнений  для оздоровления детей. Профилактические игры и упражнения   для оздоровления детей рекомендуется проводить учитывая  сезонные изменения ,индивидуальные и характерные особенности ребенка. 
Одним  из самых распространенных и проверенных методов оздоровления является точечный массаж по А.А. Уманской. Профилактика гриппа в последнее время является насущной и актуальной проблемой. И поэтому очень важно научить детей, а также и родителей правильному выполнению данных упражнений.
Основой здоровья является умение правильно дышать. Этому мы должны учить детей с раннего возраста. Предлагаю вам различные виды  дыхательных гимнастик.
Закаливающее носовое дыхание.

1. Сделать 10 вдохов и выдохов через правую и левую ноздрю, по очереди закрывая их то большим, то указательным пальцем правой руки;

2. Отрыть рот, кончик языка прижать  к нёбу /при этом заключается ротовое дыхание/

3. Сделать спокойный вдох, на выдохе с одновременным постукиванием пальцев по  крыльям носа произносить слоги «ба –бо-бу»

4.  Сжать пальцы в кулак; во время вдоха широко открыть рот  и насколько возможно высунуть язык, стараясь его кончиком достать до подбородок, выдохнуть, разжав пальцы.

Эти упражнения улучшают кровообращение в верхних отделах дыхательных путей. Повышают устойчивость организм к холоду, инфекциям, недостатку кислорода. Повторять по 4-5 раз.

Дыхательная  гимнастика 

по  Т. В. Нестерюк

Цель: научить детей дышать через нос, подготовить к более сложным дыхательным упражнениям, при этом осуществляется профилактика заболеваний дыхательных путей, дыхательная гимнастика проводится  с применением растений адаптогенов/чабрец, чеснок.

1. Погладить нос (боковые его части) от кончика  к переносице – вдох. Вдох левой ноздрей, правая ноздря закрыта, вдох правой (при этом левая закрыта). На выходе постучать по ноздрям  10раз.

2. Сделать 8-10 вдохов и выдохов через правую и левую ноздри, по очереди закрывая отдыхающею ноздрю указательным пальцем.

3. Сделать вдох носом. На выдохе протяжно тянуть звуки «м-м-м», одновременно постукивая пальцем по крыльям носа – 10 раз.

4. Закрывать правую ноздрю и протяжно тянуть «г-м-м-м» на выдохе, то же самое, закрыв левую ноздру-10 раз.

5. Энергично произносить «п-б». Произношения этих звуков укрепляют мышцы губ – 8-10 раз 
6.    Энергично произносить «т-д». Упражнение служит для укрепления мышц языка 8-10 раз. 
7.  Несколько раз зевнуть и подтянутся. Зевание стимулирует не только гортанно-легочный аппарат, но и деятельность головного мозга, а также снимает стрессовое состояние – 6-8 раз..

Комплекс дыхательных упражнений «Гуси» (по Л. Н Стрельниковой)

При выполнении дыхательных упражнений не каждый поворот или покачивания делается энергичный вдох. На выдохе внимание не фиксируется. Каждое упражнение выполняется 8-16 раз.

Вышли гуси на луга,                                  Покачивают головой вперед назад.

Закричали : «Га-га-га»!

Очень громко закричали.                          Покачивают головой вправо - влево.

«Ай-ай-ай!» - мы им сказали.

- Гуси, Гуси! Вы куда?                              Покачивают туловище вправо-влево,
-  Впереди река, га-га!.                                как бы оглядываясь
Одним из действенных средств в формировании здоровья у ребенка является закаливание детского организма. Дошкольный возраст – наилучшее время для благоприятного воздействия закаливающими мероприятиями на всестороннее развитие ребенка и подготовки его к обучению в школе.
Примерный комплекс  закаливающих упражнений

(младший возраст)

Упражнение «птички просыпаются
Дети, лежа на кроватях, поднимают руки вверх вдох, опускают вдоль туловища выдох.

Птички проснулись,

Друзьям улыбнулись,

Вверх потянулись.

Упражнение «Птички расправляют крылышки»

И.п.- лежа 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»

И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги вместе. Оттянуть носочки согнуть ноги в голеностопном суставе.
А теперь разбудим ножки,

Поиграем все немножко.
Упражнение «Ножки»

И.п.- то же. Поочередно сгибать и разгибать ноги.
Чтоб за веточки держаться,

Нужно ножки разминать,
Их сгибать и выпрямлять.

Упражнение «Потягушки»

И.п.- сесть на кровать по-турецки, руки перед грудью, пальцы сцепить в «замок». Поднять руки  вверх, вывернуть «замочек» ладонями вверх, потянуться за руками – вернуться в и.п.
Вот как птички потянулись

Все они уже проснулись.

Ходьба по «дорожкам здоровья», (босиком)
А теперь пора вставать,

По дорожкам шагать,

Умываться, одеваться

Птичкам хочется летать.
Массаж тела «Грибной дождик»
Дождевые капли,                             Хлопают правой ладонью по левой.
Прыгайте в ладошки!                      Так же хлопают по правой ладони.           

Дождевые капли,                             Пошлепывают ладошками по

Вымойте мне ножки!                      ногам от лодыжки вверх.

Дождевые капли,                            Стучат правой рукой по левому плечу сзади
Бейте по спине!                               Левой рукой стучат по

Дождь грибной,                               правому плечу.

Но нужно.                                         Вытягивают обе руки вверх,
Подрасти и мне!                               выпрямляя спину. 
Для ребенка 5-7 лет это может быть закаливающая  следующая гимнастика, которую я бы порекомендовала проводить после сна.
1. «Потянись». И.п.; лежа на спине, на нижней полке. 1- поднять руки вверх и подтянуться как можно сильнее (напрячь мышцы всего тела). 2  опустить руки вниз, носки ног раскинуть (расслабиться). 4-5 раз.

2. «Складной перочинный ножик». И.п; то же, прямые руки вверх (открытый ножик). 1  одновременно подтянуть прямые ноги и руки, сомкнуть их на уровне живота (ножик закрылся). 2  и.п. (ножик открылся). 3-6 раз.

3. «Веселые ноги». И.п.; лежа на животе, подбородок лежит на согнутых в локтевых суставах руках. Попеременное сгибание и разгибание ног. Не менее 30 раз. 

4. «Велосипед». П.п.; лежа на спине, руки на голову. Вращение ногами перед собой, имитируя движение на велосипеде.2-3 раза по 15 сек.  В чередовании с отдыхом.

5. «Приседания». И.п; стоя лицом к столику, держась двумя руками за его край. 1 - приседание. 2 – выпрямление. 8-10 раз.

6. «Дотянись до предмета». И.п; стоя , руки опущены. 1-подняться на носки и достать руками предмет(вдох). 2 – и.п. (выдох). 5-6 раз.
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