ИГРОВОЙ МАССАЖ

Интерпретация и адаптированный вариант

методик спецзакаливания детей А. Уманской и К. Динейки

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
а)
«Найди и покажи носик»
Дети удобно рассаживаются и показывают свой носик взрослому.
2.
Основная часть
Игровые упражнения с носиком.
б)
«Помоги носику собраться на прогулку»
Каждый ребенок берет носовой платок или салфетку и тщатель​но очищает свой нос самостоятельно или с помощью взрослого.
в)
«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 твердому нёбу. В обоих случаях вдох и выдох выполняется через нос.
г)
«Носик балуется»
На вдохе ребенок оказывает сопротивление воздуху, надавливая большим и указательным пальцами одной руки на крылья носа.
д)
«Носик нюхает приятный запах»
Ребенок выполняет 10 вдохов-выдохов через правую и левую ноздрю, поочередно закрывая их указательным пальцем.
е)
«Носик поет песенку»
На выдохе малыш постукивает указательным пальцем по крыль​ям носа и поет: «Ба-бо-бу».
ж)
«Погреем носик»
Ребенок располагает на переносице указательные пальцы и вы​полняет ими движение к крыльям носа, затем вверх и обратно. Таким образом, делается как бы растирание.

3. Заключительный этап
з) «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,

Тете 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 поет нос: «Ба-бо-бу».
- Надо носик нам погреть,
Его немного потереть.
- Нагулялся носик мой,
Возвращается домой.

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»
1. Подготовительный этап
Дети растирают ладони до приятного тепла.
2. Основная часть
а)
Большим и указательным пальцами одной руки массируем – растираем каждый палец, начиная с ногтевой фаланги мизинца другой руки.
б)
Массируем тыльные стороны ладоней, имитируя мытье рук.
в)
Переплетаем вытянутые пальцы обеих рук и слегка трем их друг о друга, направляя ладони в противоположные стороны.
г)
Переплетенные пальцы закрываем на замок и подносим к груди. Пауза.
д)
Вытягиваем пальчики вверх и шевелим ими.

3. 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 про​водить в игровой форме 2-3 раза в день.
«Поиграем с ушками»
1. Организационный момент
Воспитатель привлекает детей к игре и собирает их в круг.

2. Основная часть
Упражнения с ушками.
а)
«Найдем и покажем ушки»
Дети находят свои ушки, показывают их взрослому (если меша​ют волосы, их закалывают вверху).
б)
«Похлопаем ушками»
Ребенок заводит ладони за уши и загибает их вперед сначала мизинцем, а потом всеми остальными пальцами. Прижав ушные раковины к голове, резко отпускает их. При этом ребенок должен ощутить хлопок.
в)
«Потянем ушки»
Малыш захватывает кончиками большого и указательного пальцев обе мочки ушей, с силой тянет их вниз, а затем отпускает.
г)
«Покрутим козелком»
Ребенок 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 течение 20-30 секунд.
д)
«Погреем ушки»
Ребенок прикладывает к ушкам ладони и тщательно трет ими всю раковину.
3. Заключительный момент
Дети расслабляются и слушают тишину. Примечание. Количество повторений каждого упражнения зависит 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.

· Ловко с ними мы играем,
Вот так хлопаем ушами.

· А сейчас все тянем вниз.
Ушко, ты не отвались!
· А потом, а потом
Покрутили козелком.

· Ушко, кажется, замерзло,
Отогреть его так можно.

· Раз, два! Раз, два!
Вот и кончилась игра.

—А раз кончилась игра,

Наступила ти-ши-на!

Закаливающий массаж подошв

Закаливающий массаж подошв как эффективный вид закаливания рекомендуется для детей среднего и старшего дошкольного возраста. Он основан на стимуляции активных точек, расположен​ных на подошвах ног. Массаж стоп делается ежедневно. Если массирование стопы валиком или скалкой проводится утром и вечером по 3-10 минут, то полный массаж достаточно выполнять раз в неделю.
«Поиграем с ножками»
1. Подготовительный этап
а)
Удобно сесть и расслабиться.
б)
Смазать подошвы ног смягчающим кремом или растительным маслом (1-2 капли на ладошку).
2. Основная часть
а)
Одной рукой, образуя «вилку» из большого и остальных пальцев, обхватить лодыжку и зафиксировать стопу. Другой погладить стопу от пальцев до щиколотки.
б)
Сделать разминание стопы всеми пальцами.
в)
Погладить стопу граблеобразным движением руки по направлению к пальцам.
г)
Похлопать подошву ладонью.
д)
Согнуть стопу вверх с произвольным падением вниз.
е)
Покатать ногами (подошвами) палку, несильно нажимая на нее.
ж)
Растереть подушечкой большого пальца руки закаливающую зону, расположенную в центре подошвы.
3. Заключительный этап
а)
Погладить всю стопу от пальцев до щиколотки.
б)
Посидеть спокойно, расслабившись.
Примечание. Дозировка должна соответствовать возрасту детей. Комплекс можно сопровождать стихами:
—Мы ходили, мы скакали,

Наши ноженьки устали.
Сядем все мы, отдохнем

И массаж подошв начнем.
· На каждую ножку крема понемножку.

Хоть они и не машина,
Смазать их необходимо!
· Проведем по ножке нежно,

Будет ноженька прилежной.

Ласка всем, друзья, нужна.

Это помни ты всегда!
—Разминка тоже обязательна,

Выполняй ее старательно.

Растирай, старайся
И не отвлекайся.
· По подошве, как граблями,

Проведем сейчас руками.
И полезно, и приятно — 

Это всем давно понятно.
· Рук своих ты не жалей
И по ножкам бей сильней.

Будут быстрыми они,

Потом попробуй, догони!
· Гибкость тоже нам нужна,
Без нее мы никуда.
Раз — сгибай, два — выпрямляй 

Ну, активнее давай!
· Вот работа, так работа,

Палочку катать охота.

Веселее ты катай

Да за нею поспевай.
· В центре зону мы найдем,
Хорошенько разотрем.

Надо с нею нам дружить,

Чтобы всем здоровым быть.
· Скажем все: «Спасибо!»
Ноженькам своим.

Будем их беречь мы
И всегда любить.
Обширное умывание

Обширное умывание как эффективный вид закаливания реко​мендуется для детей среднего и старшего возраста.
Проводится после сна.
Суть обширного умывания заключается в следующем: ребенок, раздетый до пояса, в быстром темпе, самостоятельно выполняет ряд последовательных действий.
«Умывай-ка»
«Раз» – обмывает правой рукой левую кисть.

«Два» – обмывает левой рукой правую кисть.

«Три» – мокрой правой ладонью проводит от кончиков пальцев левой руки до локтя.

«Четыре» – мокрой левой ладонью проводит от кончиков пальцев правой руки до локтя.
«Пять» – мокрые ладони кладет сзади на шею и ведет одновременно вперед.
«Шесть» – мокрой правой ладонью делает круговое движение по груди.
«Семь» – мокрыми ладонями проводит по лицу от лба к подбородку.
«Восемь» – ополаскивает руки.
«Девять» – отжимает их, слегка стряхивая.
«Десять» – вытирает руки насухо.
Примечание. Умывание можно сопровождать стихами:
Раз – обмоем кисть руки, 

Два – с другою повтори. 

Три – до локтя намочили, 

Четыре – с другою повторили. 

Пять – по шее провели, 

Шесть – смелее по груди. 

Семь – лицо свое обмоем, 

Восемь – с рук усталость смоем. 

Девять – воду отжимай, 

Десять – сухо вытирай.
«Босоножье»
Это отличное закаливающее средство для детей с ослабленным здоровьем. Повышает устойчивость организма ребенка к резким ко​лебаниям температуры и к переохлаждению. Проводится в любое время дня. Дозировка определяется возрастом. Желательно начинать в теплый период года.
	Группа
	Виды ходьбы и дозировка

	
	Теплый период
	Время
	Холодный период
	Время

	Ранний возраст
	Ходьба и бег по оде-ялу и полу навеса
	5-30 мин
	Ходьба и бег по ков-ру в носках
	5-30 мин

	Младшая группа
	Ходьба и бег по теп-лому песку, траве
	5-45 мин
	Ходьба по ковру бо-сиком
	5-30 мин

	Средняя группа
	Ходьба и бег по су-хому и мокрому песку, траве, ас-фальту
	5-60 мин
	Ходьба босиком по ковру и в носках по полу. Бег босиком по полу
	5-30 мин

	Старшая группа
	Ходьба и бег по зем-ле, воде, асфальту
	5-90 мин
	Ходьба и бег боси-ком по комнатному полу
	5-30 мин

	Шестилетки
	Ходьба и бег по различным видам почвы, покрытиям земли
	От 5 мин и неогра-ниченно
	Свободный бег и ходьба в группе
	5-30 мин


Типы детей

с учетом биоритмологической активности
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«Жаворонки» — рано встают. У них хорошее настроение. Они веселы, бодры, активны. В первой половине дня они легко справляются со сложностями жизни, охотно занимаются, быстро усваивают материал. Во второй половине дня наблюдается снижение активности. Дети быстро устают, с трудом воспринимают происходящее. К вечеру они вялы, сонливы, капризны, рано ложатся спать. 
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«Совы» — полная противоположность «жаворонкам». Эти дети с трудом просыпаются и с трудом встают. Им тяжело настроиться на ритм дня. Они вялы, апатичны, малоактивны. Сложный материал усваивают с трудом. Но во второй половине дня активность их возрастает, они преображаются, охотно выполняют задания, легко с ними справляются. Вечером они возбуждены, трудно засыпают.
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У «голубей» отсутствуют ярко выраженные черты, характерные для «сов» и «жаворонков». У этих детей наиболее устойчивое настроение. Если они здоровы, они веселы и подвижны целый день. Смена частей суток не отражается на их активности. Для «голубей» редкими являются проблемы пробуждения и засыпания.

Артикуляционная гимнастика
Важную роль в формировании правильного произношения звуков играет четкая, точная, координированная работа артикуляционного аппарата (губ,  языка, нижней челюсти, мягкого неба).
Для выработки полноценных движений губ, языка, челюсти полезна артикуляционная гимнастика. Упражнения должны быть понятны ребенку, доступны, желательно 
заранее разучены.
Проводить артикуляционную гимнастику с ребенком необходимо ежедневно по несколько минут.

Выполняется артикуляционная гимнастика, сидя или стоя перед зеркалом.

Темп выполнения и количество упражнений постепенно увеличивается.

Можно выполнять  артикуляционные упражнения под счет, с хлопками, под музыку.

Примерный комплекс упражнений 
артикуляционной гимнастики

1. Упражнения для нижней челюсти:
1. Широко раскрыть рот и поддержать раскрытым несколько секунд.
2. Жевательные движения с сомкнутыми губами.

3. Легкое постукивание зубами – губы разомкнуты.
4. «ЗАБОРЧИК» - верхняя челюсть стоит на нижней, губы в улыбке.

2. Упражнение для губ:
1. «УЛЫБКА» - растягивание разомкнутых губ (зубы сжаты), (рис.1, стр. 5).
2. «ТРУБОЧКА» («ХОБОТОК») – вытягивание губ вперед, (рис. 2, стр. 5).
3. Чередование «УЛЫБКИ» и «ТРУБОЧКИ».
4. Три предыдущих упражнения выполняются с сомкнутыми губами.
3. Упражнение для языка:

(рот хорошо раскрыт, нижняя челюсть неподвижна):
1. «БОЛТУШКА» - движения языком вперед – назад.
2. «ЧАСИКИ»  - вправо влево
3. «КАЧЕЛИ» - вверх – вниз, (рис. 3 а, б, стр. 5).
4. Круговое движение языком.

5. «ЛОШАДКИ» - цоканье (щелканье) языком.
6. «ЛОПАТКА» - широкий, мягкий, расслабленный язык лежит на верхней губе, (рис. 4, стр. 6).
7. «ИГОЛОЧКА) – узкий, напряженный язык высунут вперед, (рис.5, стр. 6).
8. «ЖЕЛОБОК» - высунуть широкий язык, боковые края загнуть вверх, втянуть в себя щеки и воздух, (рис. 6, стр. 6).
9. «ГРИБОК» - широкий плоский язык присасывается к твердому небу, боковые края языка прижаты к коренным зубам.
10. «ЧАШЕЧКА» - широкий язык в форме чашечки поднят кверху, прижаты к верхней губе, (рис. 7, стр. 6).
11. «КИСКА СЕРДИТСЯ» - выгибание вверх и продвижение вперед спинки языка, кончик языка при этом прижимается к нижним зубам.
12. «НАКАЖЕМ НЕПОСЛУШНЫЙ ЯЗЫК» - покусывание кончика широкого языка «ЛОПАТКА», губы при этом в улыбке.
Развитие движений кисти и пальцев рук
Исследователям разных стран установлено, а практикой подтверждено, что уровень развития речи детей находится в прямой зависимости от степени сформированности тонких движений пальцев рук.
Как правило, если движения пальцев развиты в соответствии с возрастом, то и речевое развитие ребенка в пределах возрастной нормы.

Поэтому тренировка движений пальцев и кисти рук является важнейшим фактором, стимулирующим речевое развитие ребенка, способствующим улучшению артикуляционных движений, подготовки кисти руки к письму и, что не менее важно, мощным средством, повышающим работоспособность коры головного мозга, стимулирующим развитие мышления ребенка. Не случайно, упражнения для пальчиков в Японии начинают выполнять с 2 – 3 месяцев.
Работу по развитию движений пальцев и кисти рук следует проводить систематически по 2 – 5 мин ежедневно.
Вначале дети испытывают затруднения в выполнении многих упражнений. Поэтому отрабатываются упражнения постепенно и вначале выполняется пассивно, с помощью взрослых.
Благоприятное воздействие на развитие движении кисти и пальцев руки оказывает самомассаж, а так же занятия изобразительной деятельностью (лепкой, рисованием, аппликацией) и ручным трудом (изготовление подделок из бумаги, картона, дерева, ткани, ниток, каштанов, желудей, соломы и т.д.).
Примерный комплекс упражнений 

для пальчиковой гимнастики
1. Сжимание пальцев в кулак и разжимание пальцев обеих рук одновременно, затем по очереди (руки впереди, вверху или в стороны), (рис. 8 а, б, стр. 9).
2. Выгибание и прогибание кистей рук одновременно, затем по очереди, (рис. 9 а, б, стр. 10).

3. Упражнения с замком (пальцы переплетены, ладони сжаты): сдавливание ладоней, повороты, наклоны вправо – влево, разжимание пальцев, не засцепляя замка – «СОЛНЕЧНЫЕ ЛУЧИ», (рис. 10 а, б, стр. 10).
4. Упражнения с сомкнутыми ладонями с преодолением сопротивления: наклоны вправо – влево, вперед – назад (руки перед грудью), разведение кистей в стороны, не размыкая запястий (руки вытянуты вперед), (рис. 11 а, б, в, г, стр. 10).
5. «НОЖНИЦЫ» - разведение пальцев в стороны и сведение вместе сначала одной, а затем другой руки, затем обеих рук вместе, (рис. 12, стр. 11).
6. «КОГОТКИ» - сильное полусгибание и разгибание пальцев, (рис. 13, стр. 11).
7. Надавливание ладонью одной руки на сомкнутые пальцы другой, преодолевая сопротивление, (рис 14, стр. 11).
8. Прогибание ладони одной руки полусжатым кулаком другой с преодолением сопротивления, (рис 15, стр. 11).
9. Вращение больших пальцев (пальцы кроме больших, сцеплены в замок), затем сильно сжимать подушечки больших пальцев, (рис 16, стр. 12).
10. Сгибание и разгибание пальцев по очереди, начиная с мизинца, затем с большого, в кулак (одной руки, другой, двух одновременно), (рис 17 б, стр. 12).
11. «ПАЛЬЧИКИ ЗДОРОВАЮТСЯ» - соприкосновение подушечек пальцев с большим пальцем (правой руки, левой, двух одновременно), (рис 17 а, стр. 12). 
12. «ПАЛЬЧИКИ ЗДОРОВАЮТСЯ» - соприкосновение по очереди подушечек пальцев правой и левой руки (большой с большим, указательный с указательным и т.д.), (рис 18, стр. 12), а затем «КРЕПКОЕ РУКОПОЖАТИЕ» - надавливание подушечек пальчиков.
13. «КУЛАК – КОЛЬЦО» - пальцы одной руки сжимаются в кулак, а пальцы другой по очереди с большим образуют кольцо, затем положения рук меняются.
14. «КУЛАК – ЛАДОНЬ» - руки вытянуты вперед на уровне груди. Одна рука сжимается в кулак и сгибается в локте одновременно, другая выпрямленной ладонью вниз, затем положение рук меняется.
Упражнение для пальчиковой гимнастики за столом
1. Свободное похлопывание кистями по столу поочередно и одновременно.

2. Свободное постукивание пальцами по столу обеими руками и поочередно.

3. Поочередное приподнимание и опускание пальцев (кисти рук лежат на столе):

а) правой руки,

б) левой руки,

в) обеих рук одновременно.

4. Имитация игры на пианино.
5. Разведение пальцев врозь и сведение вместе (ладони на столе).
6. «БЕГАЮТ ЧЕЛОВЕЧКИ» (указательный и средний пальцы правой, затем левой, потом обеих рук).

7. «ФУТБОЛ» - забивание шариков, карандашей одним, двумя пальцами.
8. Поочередная смена положения рук «КУЛАК – ЛАДОНЬ – РЕБРО».
9. Надавливание поочередно подушечками пальцев на поверхность стола. Выполняется сначала одной, затем другой, а после этого обеими руками одновременно.
10. Постукивание поочередно подушечками пальцев по столу одной, другой руки, а затем обеих рук одновременно.

Самомассаж кистей и пальцев рук
1. Надавливание сильно сжатыми четырьмя пальцами одной руки на основание большого пальца, середину ладони, основание пальцев другой руки, (рис.19, стр .15).
2. Растирание ладоней шестигранным карандашом с постепенным увеличением усилий, (рис.20, стр.16).
3. Растирание ладоней движениями вверх – вниз, (рис.21, стр.15).
4. Растирание боковых поверхностей сцепленных пальцев, (рис.22, стр.15).
5. Разминание, затем растирание каждого пальца вдоль, затем поперек, (рис.23, стр.15).
6. Грецкий орех положить между ладонями, делать круговые движения, постепенно увеличивая нажим и темп. Можно выполнять упражнения с двумя грецкими орехами, перекатывая один через другой, одной рукой затем другой, (рис.24, стр.16).
7. Надавливание назаточенным карандашом на болевые точки ладони, затем вращение карандаша вправо, влево.
8. Разминание кисти правой руки пальцами левой и наоборот, затем поочередное растирание.

Приложение
Дыхательно – 
координационные упражнения.
1. Вдох, пауза, выдох, пауза. Выполнение дыхательных упражнений будет более эффективным, если использовать образное представление (подключение правого полушария). Например, возможен образ желтого или оранжевого теплого шарика, «располагающегося» в животе, соответственно надувающегося и сдувающегося в ритме дыхания. При вдохе губы оттягиваются трубочкой и с шумом «пьют» воздух.
2. Дышим только через левую, а потом через правую ноздрю (при этом для закрытия правой ноздри используют большой палец правой руки, остальные пальцы смотрят вверх, а для закрытия левой ноздри применяют мизинец правой руки). Дыхание медленное, глубокое.

3. Глубокий вдох. Пауза. На выдохе произносить звуки: Пф-ф-пф-пф-пф.
Пауза.
Вдох. Пауза. На выдохе: р-р-р-р. Пауза.

Вдох. Пауза. На выдохе: з-з-з-з. Пауза.
Вдох. Пауза. На выдохе: ж-ж-ж-ж. Пауза.
Вдох. Пауза. На выдохе: ма-мо-му-мы-мэ. Пауза.

4. Глубокий вдох. Пауза. На выдохе произносить звуки: Пф-пф-пф-пф-пф.
Пауза.
Вдох. Пауза. На выдохе: р-р-р-р. Пауза. Вдох. Пауза. На выдохе: з-з-з-з-з. Пауза. Вдох. Пауза. На выдохе: ж-ж-ж-ж. Пауза. Вдох. Пауза. На выдохе: ма-мо-му-мы-мэ (па-по-пу-пы-пэ). 
Дыхательные упражнения 
Дыхательная гимнастика играет значительную роль в процессе оздоровления и закаливания малышей.

Для нашего детского сада, где основной контингент – дети частоболеющие, необходимо включение элементов дыхательной гимнастики в физкультурное занятие, утреннюю гимнастику и физкультминутки. Последние позволяют эффективно решать следующие задачи:
1. Повышать общий анализ жизнерадостный тонус ребенка, сопротивляемость и устойчивость организма к простудным заболеваниям.
2. Развивать дыхательную мускулатуру, увеличивать подвижность  грудной клетки и диафрагмы, улучшать лимфо – и кровообращение в легких.

Дыхательные упражнения для детей младшего 

и среднего дошкольного возраста

В младшем и среднем дошкольном возрасте активно используются общеразвивающие упражнения рук, плечевого пояса и туловища в сочетании со звуковой гимнастикой: имитационные, образно – подражательные упражнения.
Учитывая незавершенность формирования дыхательной системы младших дошкольников, дыхательные упражнения выполняются в медленном и среднем темпе с небольшим (4-5 раз) количеством повторений.
Во вводной и заключительных частях физкультурного занятиях проводится игровые упражнения дыхательной гимнастики по 25-30 с.

Большинство упражнений в этом возрасте начинаются из исходного положения «стоя»; некоторые упражнения для туловища – из положений «сидя», «лежа на спине», «стоя на четвереньках». 
Упражнения для положения «стоя»
«Лови комара». И.п. – встать прямо, ноги врозь, руки отпустить. Хлопнуть в ладоши перед собой на уровне лица (груди, над головой), сказать: «Хлоп!». Вернуться в и.п. – вдох. 
«Помаши крыльями, как петух». И.п. – встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны, затем, хлопая ими по бедрам, делать выдох и произносить: «Ку-ка-ре-ку!».
«Косарь». И.п. – встать прямо, ноги врозь, слегка согнуты, руки вытянуты вперед, пальцы сжать в кулак. Поворачиваться направо и налево, подражая движениям косаря, делать размашистые движения руками и произносить с выдохом: «Жух! Жух!».
«Дровосек». И.п. – встать прямо, широко расставив ноги, руки подняты над головой, пальцы сцеплены. Наклоняться вперед, опуская руки между ногами, и произносить с выдохом: «Б-а-а-х-х! Б-а-а-х-х!»
«Гуси шипят». И.п. – встать прямо, ноги врозь, ступни параллельно, руки за спиной. Наклоняться вперед, смотря вреред, вытягивая шею, произнести: «Ш-ш-ш-ш». Возвратиться в и.п. – вдох. 
«Часики». И.п. – встать прямо, ноги слегка расставить, руки на поясе. Небольшой наклон в сторону, с выдохом сказать: «Тик-так». Возвратиться в и.п. – вдох. То же в другую сторону.
«Поиграй на трубе». И.п. – встать прямо, ноги вместе, руки согнуты перед собой, как бы держа трубу. Делать мелкие движения пальцами, подражая нажиманию на клавиши, и с выдохом приговаривать: «Ту! Ту! Ту!».

«Вертушка». И.п. – встать прямо, расставив ноги на ширину плеч, руки опустить. Поворачиваться направо и налево, свободно размахивая руками и произнося: «Х-р-р-р».
«Вырасти большим». И.п. – встать прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднять руки, потянуться, подняться на носки – вдох, опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох, произнося: «У-х-х-х».
«Спрятались». И.п. – встать прямо, слегка расставив ноги, руки опустить. Присесть пониже на всей ступне, приложить палец к губам и произнести с длительным выдохом: «Т-с-с-с». Вернуться в и.п. – вдох. 
«Лягушка прыгает». И.п. – встать прямо, ноги вместе, руки на поясе. Вздохнуть, после чего сделать прыжок вперед с одновременным выдохом и произнести: «Ква-ак».
«Насос». И.п. – встать прямо, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Вздохнуть, затем, наклоняя туловище в сторону, сделать выдох, длительно произнося: «С-с-с-с». Одной рукой скользнуть вниз по ноге, другую поднимать до подмышечной впадины. Вернуться в и.п. – вдох. Повторите в другую сторону. 
Упражнения из положения «сидя», «лежа на спине», «стоя на четвереньках», «стоя на коленях»
«Гребцы». И.п. – сесть, ноги врозь, руки согнуты в локтях. Наклониться вперед, коснуться руками носков ног, выдохнуть, произнося: «У-х-х-х». Выпрямиться, слегка развести локти в стороны – вдох. 
«Маятник». И.п. – сидя на полу, ноги скрещены, руки на поясе. Раскачивать туловище вправо и влево, повторяя: «Тик – так». 
«Прижми колени». ». И.п. – сидя на полу, ноги вперед, руки вверх. Подтянуть колени к груди, обхватить их руками и  произнести на выдохе: «Вот». Вернуться в и.п. – вдох.
«Кошечка». И.п. – стоя на четвереньках. Поднять голову, прогнуть спину – вдох. Опустить голову, прогнуть спину – вдох. Опустить голову, выгнуть спину, сказать: «Ф-р-р-р» (Ш-ш-ш») – и выдохнуть.
«Мотор». И.п. – стоя на коленях, руки согнуть перед грудью. Выполнять вращение согнутых рук, произнося: «Р-р-р-р». Возвратиться в и.п. – вдох.
«Мишка спит». И.п. – лежа на спине, ноги вытянуты, руки вдоль туловища. Согнуть ноги, повернуться на бок, произнести на выдохе: «У-х-х-х». Вернуться в и.п. 
Упражнения на нормализацию дыхания
На протяжении занятий дети выполняют большой объем физической работы, требующей усиленного притока кислорода к мышцам и органам. Поэтому для улучшения вентиляции легких на занятиях необходимо вводить дыхательные упражнения, способствующие нормализации дыхания, особенно после бега и прыжков.

«Обними себя». И.п. – ноги на ширине плеч, руки в стороны и отведены назад, ладони вперед, пальцы врозь. Руки скрестить на груди, кистями хлопнуть по лопаткам, одновременно сделать выдох. Вернуться в и.п. – вдох. 
«Сдуем снег (пыль) с обуви». И.п. – ноги на ширине плеч, руки вверх – в стороны. Опускаясь на ступню, наклониться вперед, руки через стороны скрестить перед грудью с громким выдохом. Оставаясь в наклоне, плавно скрещивая и разводя руки, закончить выдох. Плавно выпрямиться, делая спокойный вдох, и принять и.п. 
Дыхательные упражнения для детей 

 старшего дошкольного возраста
В старшем дошкольном возрасте постепенно возрастает нагрузка на опорно-двигательный аппарат и другие системы организма за счет большей интенсивности и повышения дозировки упражнений. Вводятся круговые движения рук (вперед и назад), рывковые движения прямых и согнутых рук. В упражнениях для туловища делаются повороты и наклоны в стороны, повороты вокруг себя стоя и лежа. Больше внимания уделяется специальным дыхательным упражнениям. Широко используются различные индивидуальные пособия, кроме того, даются имитационные упражнения. 
Дыхательные упражнения выполняются в среднем темпе. Количество повторений увеличивается до 6-8 раз.

Упражнения для удлинения выдоха
«Наклоны вперед». И.п. – ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.
Спокойный вдох в и.п. 1-2-3 – пружинистые наклоны вперед с тройным выдохом. Руки за спину, смотреть вперед. 4 – вернуться в и.п. 

«Наклоны в сторону». («Наклоны с зонтиком»). И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Спокойный вдох в и.п. 1-2-3 – тройной наклон в сторону, поднять разноименную руку над головой – «накрылись зонтиком» - выдох. 4 – вернуться в и.п.
«У кого дольше колышется ленточка». Каждый ребенок берет в руку узкую ленточку из тонкой цветной бумаги. Ноги на ширине плеч, руки внизу, слегка отведены назад. Спокойный вдох. На выдохе поднести ленточку ко рту, сделать небольшой наклон.
Специальные дыхательные упражнения 
«Задуй свечку». Встать прямо, ноги на ширине плеч. Сделать свободный вдох и слегка задержать дыхание. Сложить губы трубочкой. Выполнять три коротких редких выдоха, словно задувая горящую свечу: «Фу! Фу! Фу!». Во время упражнения туловище держать прямо.
«Полное дыхание». Встать прямо, ноги на ширине плеч. Сделать свободный глубокий вдох, одновременно поднимая руки перед собой вверх. Задержать дыхание (пока приятно). Выполнить энергичный выдох открытым ртом, одновременно опуская руки и наклоняясь вперед («Ха!»). Выдыхать с облегчением, как будто освобождаясь от забот. Медленно выпрямиться. 
Упражнения для укрепления мышцы носоглотки 
и верхних дыхательных путей

Упражнения можно выполнять стоя или в движении. 

«Ежик». Поворот головы вправо – влево в темпе движения. Одновременно с каждым поворотом сделать вдох носом, короткий, шумный (как ежик) с напряжением мышц всей носоглотки (ноздри двигаются и как бы соединяются, шея напряжена); выдох мягкий, произвольный, через полуоткрытые губы.
«Ушки». Покачивая головой вправо – влево, выполнять сильные вдохи. Плечи остаются неподвижными, а уши тянутся к плечам. Следить, чтобы при наклоне головы туловище не поворачивалось.
Вдохи выполняются с напряжением мышц носоглотки. Выдох произвольный. 

Комплекс дыхательной гимнастики 
для часто болеющих детей. 
1. «Часики». 
Стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад произносить: «Тик-так». Повторять 10-12 раз.
2. «Трубач». 

Сидя на стуле, кисти рук сжаты в трубочку, подняты вверх. Медленный выдох с громким произношением звука: «П-ф-ф-ф». Повторить 4-5 раз.
3. «Помаши крыльями, как петух». 
Встать прямо, ноги врозь, руки опустить. Поднять руки в стороны, а затем хлопать ими по бедрам. Выдыхая, произносить: «Ку-ка-ре-ку!». Повторить 5-6 раз.
4. «Каша кипит». 

Сидя на скамейке, одна рука лежит на животе, другая на груди. Вытягивая живот и набирая воздух в грудь – вдох, опуская грудь и выпячивая живот – выдох. При выдохе громкое произношение звука: «Ш-ш-ш-ш». Повторить 4-5 раз.
5. «Паровоз». 

Ходить по комнате, делая переменные движения руками и приговаривая: «Чух-чух-чух!». Повторить 4-5 раз.

6. «На турнике».
Стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в обеих руках перед собой. Поднять палку вверх, подняться на носки – вдох, палку опустить назад на лопатки – длянный выдох с произношением звука: «Ф-ф-ф-ф». Повторить 3-4 раза.
7. «Партизаны». 

Стоя, палка в руках. Ходьба высоко поднимая колени. На 2 шага – вдох, на 6-8 шагов – выдох с произношением слова «Ти-ш-ш-ше». Повторить 1,5 минут.
8. «Насос». 

Встать прямо, ноги вместе, руки вдоль туловища. Вдох, затем наклон туловища в сторону. Выдох, руки скользят, при этом громко произносить: «Ссссс! Ссссс!». Выпрямление – вдох, наклон в другую сторону и опять повторить 6-8 раз.
9. «Регулировщик». 

Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, одна рука поднята вверх, другая отведена в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук с удлиненным выдохом и произношением звука: «Р-р-р-р-р». Повторить 4-5 раз.

10.  «Летят мячи». 

Стоя, руки с мячом подняты вверх. Бросить мяч от груди вперед. Произнести при выдохе длительное «Ух-х-х-х-х». Повторить 5-6 раз.
11. «Вырасти большой». 

Встать прямо, ноги вместе. Поднять руки вверх, хорошо подтянуться, подняться на носки – вдох, опустить руки вниз, опуститьбся на всю ступню – выдох. Произнести «Ух-х-х-х-х». Повторить 4-5 раз.
12. «Лыжник». 

Имитация ходьбы на лыжах. Выдох через нос с произношением звук «М-м-м-м». Повторять 1,5-2 минуты.

13. «Маятник». 

Стоя, ноги расставлены на ширину плеч, палку держать за спиной на уровне нижних углов лопаток. Наклонить туловище в стороны, вправо и влево. При наклоне в стороны – выдох, с произношением звука «Т-у-у-у». Повторить 3-4 наклона в каждую сторону.
14. «Гуси летят». 

Медленная ходьба по залу. На вдох – руки поднимать в стороны, на выдох опускать вниз с произношением длительного звука: «Гу-у-у-у». Повторять 1-2 минуты.

15. «Трубач». 

Сидя, ноги сдвинуты вместе. Поднимание рук в стороны и медленное их опускание вниз с длительным выдохом и произношением звука «С-с-с-с». Повторить 3-4 раза.
Упражнение проводить как утреннюю гимнастику и повторно на прогулке, т.е. 2 раза в день.

Приложение

Упражнения для профилактики нарушения зрения и предупреждения зрительного переутомления

1 упражнение

1. Глазами нарисовать 3  круга по часовой стрелке и 3 против.
2 упражнение

1. И.п. – сидя, руки на поясе. Повернуть голову на право, посмотреть на локоть правой руки; повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки; вернуться в и.п.Повторить 4 – 5 раз.
2. И.п. – сидя. Смотреть прямо перед собой 2 – 3 секунды. Поставить палец правой руки вертикально по средней линии на расстоянии 15 – 20 см от глаз, перевести взор на конец пальца и смотреть на него 3 – 5 секунд. Опустить руку.
3 упражнение

Написать глазами в воздухе сначала правым глазом, затем левым букву В.

4 упражнение

Написать глазами в воздухе сначала правым глазом, затем левым букву И.

5 упражнение

Голова фиксирована. Глаза смотрят прямо перед собой. Необходимо отрабатывать движения глазами по четырем основным направлениям (вверх, вниз, направо, налево).
6 упражнение

И.п. – сидя. Откинувшись на спинку стула, сделать глубокий вдох, наклониться вперед к столу – выдох. Повторить 5 – 6 раз.

Приложение

Упражнение на развитие слуховой памяти
1 упражнение
Детям зачитываются слова с установкой на запоминание: одеяло, мед, круг, белка, глаз, слеза, замок, муха, журнал, ранец.
2 упражнение

С установкой на запоминание детям зачитываются слова: тетрать. книга, рюкзак, линейка, пенал, карандаш, ручка, альбом.
З а д а н и е  1. Воспроизвести слова.
З а д а н и е  2. Назвать слова одним словом.

3 упражнение

Детям предлагают внимательно послушать стихотворение.

Хозяйка однажды с базара пришла.                         Морковку,
Хозяйка с базара домой принесла:                            Горох,

Картошку,                                                               Петрушку и свеклу.
Капусту,                                                                  Ох!..
- Какие овощи принесла с базара хозяйка? Повторите стихотворение.
4 упражнение

С установкой на запоминание детям предлагаются следующие слова: сокол, сито, сосна, старик, сарай, Снегурочка.
З а д а н и е  1. Воспроизвести слова.

З а д а н и е  2. Детям предлагают ответить на вопросы: «Что общего у этих слов? Чем они похожи?»
З а д а н и е  3. Придумать слова, которые начинаются с буквы с.
5 упражнение
Запомнить слова: облако, окно, огород, орех, окунь, осень, огонь.

З а д а н и е  1. Воспроизвести слова.

З а д а н и е  2. Что общего у этих слов? Чем они похожи?

З а д а н и е  3. Придумать слова, которые начинаются с буквы о.
