Перспективный план
 физкультурно - оздоровительной работы в  группах 

1. С целью снижение умственной нагрузки на детей уменьшить количество фронтальных занятий, заменив их на подгрупповые и индивидуальные.
2. Для увеличение двигательной активности детей внести физкультурные минутки.
3. Питание детей витаминизировать, обогатить белковой пищей.
4. С целью стимулирования дыхания проводить дыхательную гимнастику (вентиляцию легких) с помощью трубочек.
5. С помощью родителей оснастить физкультурные уголки всем необходимым инвентарем и спортивными пособиями.
Методические рекомендации   по проведению 
«Рижского метода  закаливания» 
   На дно тазика насыпаем мелкие камушки – гальку, тазик наполняем 1-2 % р-ром поваренной соли (из расчета 10-20 г на 1 литр воды) так, чтобы вода покрывала лодыжки  ребенка, Дети ходят по камушкам в течение 2 минут, потом ополаскивают ноги чистой водой, В начале температура воды должна быть 36 С, потом каждые 2-3 дня надо снижать ее на 1 С и довести до 24-25 С для 3-4 летних детей; до 20 С для 5 летних детей и до 18 С для 6-7 летних.
    Дети до 3-х лет ходят босиком по солевой дорожке. Кусок грубой ткани (мешковины) смочить в 0,5 % йодно-солевом растворе (200 г соли на 5 л воды) и дать малышу походить босиком 2 минуты. Потом ступни ополоснуть чистой водой. 
Закаливание не проводится  если:
· С детьми  после  заболевания  - 1 неделю.
· При хроническом  заболевании почек.
· При заболевании  органов дыхания.
· При  повышенной  чувствительности к холоду.
Гимнастика   после дневного   сна  
 в сочетании с воздушными ванными
Цель:    1. Укреплять здоровье детей, используя комплексное воздействие  на организм ребёнка, с помощью закаливающих процедур:
· Воздушные ванны;
· Дыхательной гимнастики;
· Бодрящей гимнастики;
· Закаливания   ног
2. Укреплять мышцы брюшной полости,   осуществлять  вентиляцию  нижней  части   
    лёгких.
3. Воспитывать  умения  согласовывать  свои действия с действиями   сверстников  
   музыкальное  сопровождение.


ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА
Дыхание представляет собой сложный  и непрерывный физико-биологический процесс, в результате которого организм из внешней среды получает энергию с высоким потенциалом, а отделяет её с более низким.
Сознательно управление дыханием дает человеку небывалое могущество. Самостоятельно меняя способы дыхания, можно произвольно регулировать физиологические процессы и функции организма, добиваться удивительных результатов в исцелении.
Дыхательная гимнастика
Внимание на осанку
Повторение упражнений 2-3 раза.
Разминка:
1. подышим носом (посопим), понюхать цветы, духи.
2. сдуем ватку с ручки (вдох ртом) или мелко нарезанную бумагу. Ладонь на уровне рта, затем отодвинуть руки дальше, у кого  дальше улетит ватка, подуть на ушибленное место (пока не получится).
3. надувание шаров (сколько вдохов с каждым разом добиваться уменьшения вдохов).
4. стоя, вдох, присесть, коленки обнять, прижать к животу , выдох 2-3 раза.
5. выдох с сопротивлением (через слой воды) 100,150,200 трубка 5-7 мм с каждым разом (добиваться уменьшения вдохов) выдох.
6. брюшное дыхание (надули живот, подобрали 2-3 раза).
Лежа:
1. Ручки развести в стороны, надуть грудь, вдох, затем живот, выдох 2-3 раза.
2. На животе без подушки потянуться 2-3 раза.
3. Руки и ноги вверх – вдох, опустить – выдох (2-3 раза, затем пауза 2 мин.)
4. Руки в замок на подбородок, и  голова поднимается вдох, опускается – выдох 2-3 р.
Стоя: 
1. Стоя, вдох, присесть, коленки обнять, прижать к животу, выдох 2-3 раза.
2. Наклон вперед, выдох 2-3 раза. Ходьба спокойная, прямая спина.
Дыхательные  упражнения  для  детей  младшего   
 и  среднего  дошкольного  возраста
      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  заключительной  частях  физкультурного  занятия  проводятся  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».   

Оздоравливающие   дыхательные  упражнения
 «Воздушный шар» (лёжа в кровати)
1. Медленный,  плавный вдох – живот поднимается (4-6 раз).
2. Медленный, плавный   выдох -  живот опускается (4-6 раз)
  Физкультурные   упражнения (лёжа на спине)
· «Велосипед» - вращение  ног  вперёд -  назад  в медленном и быстром темпе (3-4 раза)
· «Кораблик на волнах» - покачивание  на спине,   обхватив колени  руками (3-4 раза).
· «Утюжок» - поглаживание  внутренней	   стороны  ступни (3-4 раза).
· «Ловкий  пальчик» - большой   палец  ноги  бежит  по  другой ноге от   пальцев ноги к коленке (по 2 раза).
Бодрящая  гимнастика 
Зарядка   всем полезна,  зарядка всем нужна,
От хворей и болезней  спасёт   всех   нас она.

1. «Ручки  верх»
И.п. Руки  внизу,  выполняют упражнения  под   слова:
«Руки  вверх - в  кулачок,
руки вниз -  на бочок.
А потом – вот так,  вот так
Всё тик – так, тик- так, тик-так!»
2. «Покачивание на носках»
И.п. руки на поясе.
Повороты   вправо – влево, руки  в стороны (6раз).
3. «Лёгкий   бег на месте»(15 секунд)
    - Заканчивается   бодрящая гимнастика  речёвкой:
      чтоб нам не болеть и не простужаться,
      мы зарядкою  всегда   будем заниматься.
  -   Дети идут  по массажной дорожке  друг за другом.  Воспитатель   
    напоминает  об осанке.  
- Далее   проводится закаливание  с использованием  солевых  дорожек.
                                       
УПРАЖНЕНИЕ НА РЕЛАКСАЦИЮ И РАЗВИТИЕ ВООБРАЖЕНИЯ  “ПУТЕШЕСТВИЕ В ВОЛШЕБНЫЙ ЛЕС “
Возраст: от 5 лет. Время: около 6 минут. Атрибуты: магнитофон (2 мелодии со звуком леса.)   
Цель: релаксация с фиксированным дыханием, управление своими мыслями, развитие воображения.	 									
Ход.	 Психолог «Лягте поудобнее...и закройте глаза… Представьте себе, что вы в лесу …,где много деревьев…и  всевозможных	 цветов.       В самой	 чаще	 …стоит беседка		 …зайдем туда и при-	сядем	 отдохнуть. 
Прислушайтесь  к звукам… и  насладитесь запахами вокруг нас…	вдохните глубоко и медленно		 выдохните: как пахнет влажная земля …,  ветер доносит запах сосен…Вы слышите  пение птиц …,шорохи трав…(5 сек).	Насладитесь этим ощущением… (15сек) Медленно вдыхаем и выдыхаем свежий, лесной воздух…(3 раза). Мы возвращаемся… после приятной прогулки …и открываем глаза. Захватите это чувство с собой. Пусть оно будет с вами весь день». 
УПРАЖНЕНИЕ НА РАССЛАБЛЕНИЕ И РАЗВИТИЕ ВООБРАЖЕНИЯ «ПУТЕШЕСТВИЕ К РУЧЕЙКУ».
Возраст:  4-6 лет. Время: 5 минут
Цель: Развивать воображение, визуализацию; совершенствовать способности управлять своими мыслями; расслабление и релаксацию с фиксированным дыханием.		
[bookmark: _GoBack] Ход: Психолог: «Лягте удобнее…,закройте глаза …и постарайтесь представить себе, необычное путешествие…Глубоко вдохнем: вдох (задержать на 3 секунды) -выдох (подождать3секунды)-повторить 3 раза. Чувствуете свежий запах трав…,аромат цветов наполняет наше дыхание… Земля забирает всю усталость…,тревогу …,обиды…, наполняет тело силой, свежестью (пауза 5 секунд). Впереди прозрачный ручеек. Вода в нем	целебная, вкусная. Мы наклоняемся к нему, опускаем ладошки в воду и пьем с удовольствием чистую и прохладную водичку. Чувствуете, как она плавно растекается по всему телу…, очищает горлышко, животик… Внутри  приятно и свежо…, мы ощущаем легкость и свободу во всем теле нам хорошо.(10сек).Мы идем по полю среди цветов…(15 сек),мы вдыхаем их аромат полной грудью: вдох- выдох(3 раза).Жужжат пчелы…, стрекочут кузнечики…, радостно поют птицы…, каждая точка тела наслаждается покоем. Мы отдохнули, нам радостно…. Сделаем глубокий вдох и медленный выдох, открываем  глаза. Мы снова в детском саду, мы хорошо отдохнули…, у нас бодрое настроение…и приятные ощущения…которые не покинут нас в течение дня».
