Методичні розробки 
комплексів вправ для частохворіючих дітей
Тема: "Дихання - головна цінність індивідуального здоров'я".
Мета: Вчити дітей правильно користуватися диханням, узгоджуючи його ритм з рухами.
Закладати основи теоретичних і практичних знань з питань культури здоров'я. Нормалізувати функції дихання, адаптувати дітей до звичайного фізичного навантаження на середньому рівні. Підвищувати не специфічну опірність організму. Виховувати потребу здорового способу життя.
Хід заняття:
Діти заходять до залу і сідають «по-турецьки» на килимі по обидва боки.
-
Сьогодні   ми   починаємо   своє   заняття   трохи   незвично.   Спочатку поговоримо, а потім будемо виконувати вправи.
-
Скажіть, будь ласка, чи може людина жити без дихання? Тоді для чого вона дихає? Як правильно дихати і чи завжди ви це робите?
-Вдихаючи, ми збагачуємо свій організм і всі органи киснем, особливо покращується кисневе постачання нервових клітин головного мозку, а це сприяє не тільки підвищенню фізичної, але й розумової працездатності людини. Іншими словами, фізкультура в значній мірі допомагає мислити.
Наше дихання ділиться на 3 етапи: 1 - вдих, 2 - видих, 3 - пауза перед новим диханням. Народжуючись, дитина спочатку робить вдих, а вмираючи •— людина робить видих останній. Тому в народі говорять: "Людина живе - поки дихає". Існує 3 види дихання: 1 - нижнє, це коли в диханні бере участь тільки діафрагма, а грудна клітка залишається нерухомою, 2-
середнє  -   "міжреберне",   коли  в  процесі  дихання  приймають  участь міжреберні м'язи, грудна клітина розширюється в сторони і трохи вгору. Діафрагма при цьому тільки злегка піднімається. 3-
верхнє дихання, або "ключичне", коли дихання здійснюється за рахунок піднімання ключиць і плечей в гору, при нерухомій грудній клітці і трохи втягнутій діафрагмі.
Існує ще один вид дихання, який в своїй практиці часто використовують йоги - це змішане, або "повне дихання", коли в диханні беруть участь всі частини легенів одночасно.
Під час виконання вправ ми будемо користуватися різними видами дихання, отож починаємо вправи:
1 впр. "Рухи головою". Лежачи на підлозі, на спині, руки вздовж тулуба, виконувати повороти головою вліво, вправо, піднімаючи голову вгору.

2 впр. "Піднімання рук". Підняти руки догори (вдихнути), опустити вниз (видихнути) 6 р.

3 впр. "Піднімання ніг". Виконувати почергове піднімання ніг   догори з оплесками в долоні під коліном. (Дихання довільне) 6 р.

4 впр. "Зігніть ноги". Лежачи, руки розведені в сторони, ноги рівні, зробити вдих, зігнути ноги, обхопити їх руками, зробити видих 6 р.

5 впр. "Повороти тулуба".  Лежачи на підлозі, руки простягнуті вгору, ноги прямі, виконувати перевороти із спини на живіт і навпаки (дихання довільне) 4-6р
6 впр. "Повне дихання". Лежачи на підлозі, покласти одну руку на живіт, а другу   на   груди,   виконувати   вдих   (втягнути   живіт,   підняти   груди), видихнути, розслабити живіт. 4 р.

7 впр.  "Зірочка". Лежачи на підлозі, на животі, руки вперед, ноги рівні: розвести одночасно руки і ноги нарізно (вдихнути), повернутися в В. П. (видихнути) 6 - 8 р.

8 впр, "Хлюпочемося по воді". Лежачи на животі, руки під бородою, ноги зігнуті в колінах, виконувати рухи ногами вгору - вниз, дихання при цьому довільне.

9 впр. "Кобра". Лежачи, руки в упорі біля плечей. Підняти голову, плечі, грудну клітину, прогнутися (вдих), повернутися в В. П. (видих) 4 р.

10 впр. "Котик грається хвостиком". Стоячи на четвереньках, ноги зігнуті в колінах, підняті до гори, виконувати похитування ногами вліво, вправо. (Дихання при цьому довільне)
11 впр.      "Котик      сердиться".      В.      П.      стоячи      на      четвереньках. Прогнути спину вгору, (вдихнути), прогнути вниз, (видихнути).
12 впр. "Піднімання ноги вгору". В. П. сидячи на підлозі, ноги прямі, руки в упорі ззаду. Підняти праву ногу, зігнути її в коліні і поставити за ліве коліно, підняти вгору і повернутися в В.П.

13 впр. "Цікава сова". В. П. сидячи «по-турецьки», пальці рук в замку за головою, лікті дістають коліна. Підняти голову, розвести лікті в сторони (вдихнути) повернутися в В. П. 4 - 6 р.

14 впр. "Тягнемося до сонечка". В. П. сидячи на колінах, руки на коліна. Підняти руки вгору (вдих), опустити вниз (видих) 6р.

15 впр. "Піднімання плечей". В. П. стоячи на колінах, руки внизу. Одночасно підняти плечі (вдих), опустити вниз (видих) 4-6р.
16 впр. "Дихайте глибше". В. П. Стоячи, ноги злегка розставлені, руки прямі попереду. Розвести прямі руки в сторони (вдихнути), з'єднати (видихнути) 6 -8р.
17.впр. "Очищувальне дихання". В. П. Стоячи, закрити одну ніздрю пальцем, через іншу вдихнути і видихнути, а потім поміняти. 6 р.
18.впр. "Дихання для загартування". В. П. Те ж саме. Набрати повітря через ніс, а видихаючи його через ніс, постукаємо вказівними пальцями по крилах носа. 4 р.
Діти спокійно виходять із залу.
Комплекс вправ, 
для    частохворіючих     дітей
1 .Сидячи виконувати колові рухи руками 20 сек.
2. "Ходьба" сидячи на підлозі, ноги йдуть туди і назад.

3. Лежачи на спині: права рука на животі, ліва на грудях - вдихнути, надути живіт, видихнути, втягнути живіт (6 раз) 
4. Лежачи руки за головою.
5.Лежачи на спині, руки в сторони (видих), обхопити себе за плечі (видих).
(Вправу можна виконувати з ускладненням, при видиху зігнути ноги в колінах, обхопити їх руками, підтягнути до тулуба)
6. Лежачи на животі, тримати палицю в витягнутих руках, прогнутися в грудині і поперековій частині хребта, руки з палицею відірвати від підлоги
(тримати на рахунок 1-2-8 разів) Дихати вільно.

7. Лежачи на животі, руки в упорі біля плечей. На 1 - 2 випрямити руки в ліктях, прогнутися, подивитися на стелю (8 разів)

8.
Лежачи на спині, виконувати піднімання рук вгору, натягнути пальці ніг, кісті до плечей.
10.Сидячи, колові рухи головою (8 раз) видих носом, видих ротом.
11.Сидячи, ноги нарізно, руки вгорі, нахилитися, прогнутися в попереку.
12.Стоячи на колінах: підтягнути кісті під пахви, вдих носом, розслаблено опустити вниз (видих через рот)
13.Стоячи підняти руки вгору, через сторони, опустити за голову, видих носом, розслаблено опустити вниз, видих ротом.
14.Ходьба по залу, дихання через одну ніздрю.
15.3вичайна ходьба, ходьба прискорена, спортивна ходьба, повільний біг. Звичайна ходьба з рухами рук.
Іб.При ходьбі піднімати руки через сторони вгору (вдихнути), опустити вниз (видихнути) із промовлянням с - с - с - с, ш-ш-ш-ш, х -х - х-х. 

Комплекс дихальної гімнастики
для частохворіючих дітей
1.
"Годинник".
Стоячи, ноги злегка розставлені, руки внизу. Похитування руками вперед -назад, промовляючи "тік - так". 10-12 разів.
2.
"Півник".
Сидячи, руки скласти в трубочку, підняти догори. Підняти руки догори. Вдихнути, повільно видихувати з голосним вимовлянням звуків "П-ф-ф-ф-ф". 4-6 разів.
3.
"Каша кипить".
Стати прямо, ноги нарізно, руки опущені. Підняти руки догори, потім опустити руки вниз, промовляючи "ку - ка — ре - ку" 4-6 разів.
4.
"Насос".
Стати прямо, ноги разом, руки внизу. Вдихнути, ч|гахилитися вперед -видихнути, опустити руки вниз, промовляючи "с-с-с-с".
Цю вправу можна виконувати в другому варіанті: Стійка та ж сама. Вдихнути, нахилитися в сторону. Видихнути, руки ковзають по стегнах, при цьому промовляти "с-с-с-с"! Випрямитися -вдихнути, нахил в інший бік.
5.
"Регулювальник".
Стоячи, ноги розставити на ширину плечей, одну руку підняти догори, іншу відвести в сторону. Вдихнути носом, потім поміняти положення рук з подовженим видихом і промовляючи звук "р-р-р-р".
6.
"Метелик".
Сидячи на підлозі, ноги «по-турецьки», руки в замку за головою, тулуб нахилений вниз так, щоб лікті, доставали коліна. При виправленні тулуба лікті відвести назад, зробити вдих, нахилитися, зробити видих.
7. "На    перекладині".    
Стоячи,    ноги    разом,    гімнастична    палиця в    руках    перед    собою.    Підняти    палицю    вгору,    піднятися    на пальці,   палицю опустити   назад   на   лопатки   -   довгий   видих   з вимовлянням слова "ти - хі- ш-ш-ш- ше".
8. "М'ячі летять".

Стоячи, руки з м'ячем підняти догори, кинути м'яч від грудей і промовити при видиху довге "у-х-х-х- х!" 5 - 6 разів.
9.
"Маятник".
Стоячи, ноги розставити на ширину плечей, палицю тримати за спиною на рівні нижніх кутів лопаток. Нахилити тулуб в сторони. При нахилі виконувати видих з промовлянням "т-у-у-у-у-х-х-х- х", 3 - 4 нахили в кожну сторону.
10.
"Лижник".
Імітація ходьби на лижах. Видих через ніс з промовлянням звуку "м - м -м - м". 1,5 - 2 хвилини.
11.
"Підрости великий".
Стати прямо, ноги разом, підняти руки догори, сильно потягнутись, піднятися на пальці - вдихнути, опустити руки вниз, стати на всю ступню -видихнути. Промовляти "у - х - х - х". 4-6 разів.
12.
"Гармошка".
Сидячи на колінах, руки зігнуті в ліктях, пальці в кулаки, перед собою.
Розвести  руки  в  сторони,  не розгинаючи,  вдихнути,  руки  звести разом, видихнути. 4-6 разів. 
13.    "Лісоруби".
Стоячи, ноги на ширині плечей, руки прямі, кисті з'єднані (тримаємо сокиру). Підняти руки догори, зробити вдих, опустити вниз, тулуб зігнути —. видих, 4-6 разів (у-х-х-х!).
Лікує гра 
(для дітей з бронхолегеневими захворюваннями)
1.
"Пугач".      Гра     з     незначним      і      помірним      психофізичним навантаженням 
Діти сидять півколом. За сигналом "День" діти - пугачі повільно повертають голови вправо, вліво. За сигналом "Ніч"! дивляться вперед і змахують руками, як крилами, повільно без напруги вимовляють "у - у - у - у. -ф - ф - ф - ф". Повторити 2- 4 рази, стежити за правильною поставою.
2.
"Хто як рухається". 
Діти сидять на стільцях або килимі. Вчитель називає тварину, птахів комах або показує їх зображення, питаючи: «Як пересувається (наприклад, метелик, жабка, ведмедик...)» Діти імітують рухи тварин: підстрибують, повзають тощо.
3.
"Пушок".
На дві мотузки, натягнуті горизонтально, кладуть 3-4 пучечки пір'ячка: кожен на відстані 10 см один від одного і від мотузки. Діти стоять або сидять. Гравці діляться на дві команди і стають навпроти пушків на відстані 50 см, за сигналом перші в командах підходять до мотузки і, зробивши глибокий вдих через ніс, сильним видихом через рот здувають пушинки з мотузки. Це по черзі виконують усі діти. Виграє та команда, у якої пушинки злетіли швидше. Гру можна ускладнити, якщо збільшити відстань між мотузкою і гравцями.
Ігри з тонізуючим і тренувальними психофізичним навантаженням.
1.
"У кого кулька швидша" .
Змагаються пари. Діти сідають за столи, на яких між двома тонкими рейками розкладено 5-7 повітряних кульок. Витягнувши трубочкою губи, кожна дитина сильним видихом намагається здути кульки зі столу (по одній). Вдих робити через ніс. Виграє той, хто виконає вправу швидше.
2.
"Хто як зуміє" .
Діти стають у 2 колони. Креслять лінію старту, а на відстані 15 - 20 м від неї —- лінію фінішу. Пересуватися можна, хто як хоче: перекочуватися, повзати, ходити на колінах, тільки не бігати. Ті, хто досяг фінішу, спокійним кроком повертаються у кінець своєї колони.
3."Поїзд з кавунами".
Діти сидять в колі. Перекидають м'яч один одному, а за сигналом кидають його вчителю: "кавуни завантажують". Після того, як м'яч кинуто кілька разів, діти імітують їзду на поїзді "чу -чу - чу - чу - через 2 - 3 хв. Поїзд зупиняється ш - ш - ш - ш". Потім гра продовжується.
Ігри для покращення дихання
"Хто сильніше дмухне". Лежачи на підлозі, діти дмухають на папірець, який лежить попереду них.
"Зігріємо ручки". Вдихнути через ніс, видихнути через рот на руки.
"Млинок". Почергово виконувати колові оберти руками, можна прямими, а можна покласти пальці рук на плечі.
"Повітряний велосипед". Лежачи на підлозі, можна прямо, можна з упором на лікті рук, можна в позі "берізка", виконувати колові рухи ногами (крім дітей, котрі мають здорові вади).
"Бджілка". Лежачи потягнутися (вдих), руки опустити вниз (видих).
"Діти здивувались". Стоячи, руки опущені донизу. Вдихнути, підняти плечі догори, видихнути опустити вниз
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Методичні розробки
 фізкультурно - оздоровчих вправ з дітьми
Стати біля стіни і зафіксувати правильне положення плечового поясу, спини, ніг, рук. Постояли 2 хв.
Вправи виконувати з палицями.
1 .Звичайна стійка, палиця внизу. Підняти палицю вгору- вдих, вниз- видих.
2. Лежачи на спині, руки внизу. Підняти палицю вгору і опустити 3-6 разів.
З.Те ж саме. Піднімання ніг прямих вгору 8-10 разів.
4. Те ж саме. "Велосипед" 8-10 разів.
5.Те ж саме. Руки вгорі, пальці в кулаку. Самовитяжка із статистичним напруженням м'язів тулуба 4-5 разів. 

6.
Те ж саме. Ноги зігнуті в колінах і тазостегновому суглобі. Почергове виправлення ніг.
7. Лежачи на животі, руки вгорі на підлозі. Відносячи руки прямі назад, 
прогнути спину 4-6 разів.

8. Те ж саме, руки під підборіддям, почергове піднімання прямих ніг
вгору 6-8 разів

9.
Те ж саме, руки вгорі, пальці в замку. Одночасне піднімання прямих
ніг і рук вгору 5-6 разів.
10.Імітація плавання "брасом" 8 раз.
11.Ходьба із збереженням правильної постави 4 хв.
12.Вправи на дихання: "Насос", "Метелик", "Гармошка".
Комплекс вправ
при захворюванні бронхіальною астмою
1. В. П. Сидячи на стільці, ноги витягнуті вперед, руки опущені вниз.
Підняти ноги, підтягнутися ногами до грудей, спину прогнути, голову опустити
- видих. Вернутися в В. П.

2. Вправа виконується з партнером. В. П. Лежачи на підлозі, ногами
зачепитися за нижню перекладину гімнастичної драбини, кистями виправлених
рук впертися в підлогу. Зробити глибокий вдих, потім довгий видих. Під час
видиху партнер постукує ребром долоні по ребристій частині грудної клітини і
спини.

3. В. П. Лежачи, руками впертися в підлогу. Із цього положення
енергійно перейти з виходом в упор присів 6 разів.

4. В. П. Те ж саме. Партнер бере за гомілки товариша, ходьба на руках
"крокодил", починати з2-3 кроків до 10 - 12 разів.

5. Сидячи на лаві, ноги протягнути вперед, повільно нахилитися вперед
до повного видиху, руками дістати пальці ніг.

6. Стоячи, ривком руки підняти догори, ногу відвести назад на
витягнутий носок - видих.

7. Стоячи, руки на поясі, ноги на ширині плечей. Нахили тулуба вліво,
вправо з відведенням руки вгору, в сторону нахилу.

8. Стоячи, ноги на ширині плечей, м'яч в руках. Нахилитися вперед,
опустити м'яч на підлогу і з силою прокотити його назад3 видихнути із звуком
у-у-у-х-х-х.

9. В. П. Те ж саме. Руки на поясі. Витягнути руки вперед перед собою,
потягнутися на носках вперед, вдихнути, присісти навпочіпки - довгий видих,
супроводжувати звуками: ш - ш - ш - а -а-а, ж-ж-ж-а-а-а, ш-ш-у-у-у, ж-ж-у-у-у.

10.
Спокійна ходьба, вправи на дихання: розвести руки в сторони вдих,
ривком обійняти себе з енергійним видихом.
11.На 1 крок вдих, на 2 видих, потім на 2 кроки вдих, на 4 видих. Слідкувати за повнотою дихання.
Комплекс вправ при плоскостопості
1. Колові рухи стопами ніг.

2. Згинання і розгинання ступнів ніг.

3. Захоплення дрібних предметів пальцями ніг: кульок, кубиків, канату,
паличок, каштанів, шишок та іншого.

4. Прокачування тенісного м'яча між ступнями ніг.

5. Захоплення тенісного м'яча внутрішньою частиною ступні.

6. Підніматися на пальці і опускатися на всю ступню.

7. Ходьба на пальцях, п'ятках, зовнішній стороні ступні.

8. Присідання на носках, руки на поясі.

9. Прокачування ступнями ніг паличок, поперек.

10.
Присідання вздовж палиці з опорою (стоячи на гімнастичній палиці, руки на спинці стільця - присісти).
11.Ходьба по палиці, канату. 
12.Ходьбапо ребристій поверхні. 
13.Ходьба по мішечках з піском.
 14.Ходьба по гумових килимках. 
15.Ходьба на пальцях в напівзігнутих ногах. 
16.Ходьба на пальцях з високим підніманням колін. 
17.Ходьба в положенні пальці всередину, п'ятки зовні.
18. Сидячи на підлозі, ноги прямі, розвести пальці в сторони, з'єднати.

19. Сидячи, ноги зігнуті в колінах. Почергове піднімання п'яток від підлоги.

20. Поглажування ступнею однієї ноги іншу по литці, обхоплюючи її, а потім  те саме іншою ногою.

21. Сидячи «по-турецьки» підігнути пальці. Нахиляючись вперед, встати,
спираючись на зовнішню сторону ступні.
Вправи для очей
1. В. П. Сидячи за столом. Міцно закрити очі на рахунок 1,2,0- потім відкрити. Повторити 5 разів.

2. Те  ж  саме.  Швидко  закрити  і  відкрити  очі. Повторити 10 сек.

3. Те ж саме. На 1 повернути очі вправо, 2 - вліво, 3 - вгору, 4 - вниз.

4. Те ж саме. Очі закрити. На 1 - злегка натиснути пальцями на очі, 2 -
промасажувати склоні біля очей.

5.Те ж саме. Голова нерухома. Очі стежать за направленням пальця правої руки до носа.
6. Те ж саме. Очі заплющені на декілька секунд. Відкрити очі і покліпати.

7. Подивитися вправо, вліво, вгору, вниз, а потім на дальній і ближній предмет. Повторити 4 рази.

8. Міцно закрити очі на декілька секунд, а потім широко відкрити.

9. Подивитися в лівий верхній куток, а потім в правий нижній.

10.
Колові рухи очима за годинниковою стрілкою.
Виконувати цю вправу необхідно 5 разів, після її виконання декілька разів кліпнути і для відпочинку закрити очі долонями, при чому самі очі закриті, пальці лівої руки лежать на пальцях правої руки, які знаходяться на лобі, ця вправа виконується сидячи за столом, лікті поставити на книжку, спина пряма. Гімнастика для очей знімає втому очей, нервової системи, надовго зберігає хороший зір.
Здоров'я дитини в ваших руках
(консультація для батьків)
Таємниці крапкового масажу
Подивіться на обличчя дитини. На обличчі кожної дитини, і людини, розташовані масажні зони, пов'язані з регуляцією імунітету і загартуванням організму. Ці зони були визначенні кандидатом медичних наук А.А. Уманським. Коли декілька років тому вів доповів про своє відкриття, то серед лікарів виникло багато суперечок і розбіжностей. Висловлювалися і сумніви. Дуже простим здавався цей масаж, яким можуть оволодіти навіть діти дошкільники. Не вірилося, що за декілька хвилин можна дійсно підвищити стійкість організму до холоду, вірусу і мікробів.
Всього таких зон 9. Основні зосередженні в області обличчя і шиї.
Доповнюючі, знаходяться ззаду біля хребта, на передній поверхні грудної клітини і на руках.
Зона 1 пов'язана з кістковим мозком грудини, кровотворенням. Під дією на шкіряні покрови грудини здійснюється нормалізація кровообігу і нервація кісткового мозку, а також покращення кровообігу шлунку, стравоходу, легенів, бронхів.
Зона 2 пов'язана з вилочковою залозою або тимусом. Вилочкова залоза відіграє значну роль у формуванні імунної системи, яка бере участь в регуляції росту і загального розвитку організму.
Зона 3 пов'язана з так званими синокаротидними гломусами, щитовидною і навколо щитовидною залозою, які контролюють хімічний склад крові і бере участь в ендокринній регуляції організму.
Зона 4; 5 пов'язані з шийними нервовими вузлами, які регулюють всі судини, реакції організму (голови, ендокринних залоз, серця, легенів, шлунку, кишечнику та інших).
Зони 6; 7;8 через систему змішаних черепно-мозкових нервів пов'язані з гіпофізом, структурами головного мозку, тонізується весь організм.
Починаючи масаж з 1 зони, потім поступово масажують окремі ділянки згідно з нумерацією. Масаж виконується наступним чином.
Кінчиками вказівного і середнього пальців злегка натискають на зони 1, роблять колові рухи, спочатку за годинниковою стрілкою, а потім проти. По 3-4 секунди в кожний бік. Поступово збільшуючи інтенсивність. Зони 3-4 масажують по іншому: для цього роблять розтираючі руки пальцями зверху вниз від задньої поверхні шиї. В симетричних зонах можна діяти обома руками одночасно. Добре розтерти всі ділянки і витрати 3-4 хв. Ви швидко мобілізуєте захисні сили у дитини. Якщо в якійсь зоні ви почуєте самі або дитина відчує біль, це сигналізує про дискомфорт в організмі і підкаже, що щось не гаразд. В такому випадку дану процедуру треба повторювати через кожні півгодини, доки біль зовсім не зникне. Краще такий масаж робити вранці, вдень, ввечері, не пізніше 5 — 6 години.
Вранці для більшої активності організму слід використовувати сильніше натискування на зони. Перед сном натискування проводити більш легкі, спокійні, неінтенсивні, бажано з гімнастикою на дихання.
-Якщо в домі є хворий на грип, або вам довелося їхати в транспорті, то необхідно такий масаж робити через кожні 2-3 години. Це підвищує імунітет, а цим зменшується вірогідність захворювання.
Допускаються втирання в найбільш хворобливі зони мазей заспокійливих або дратуючих, наклеювання кружечків перцевого пластиру, гірчичників йодної аплікації.
Єдині протипоказання крапкового масажу — якщо є гнійничкові пошкодження шкіри в області зон масажу, а також при наявності родимок, бородавок, новоутворень. Ось чому ми радимо швидше освоїти цей вид масажу, і ви побачите, як росте загартування ваших дітей.
Але якщо ваша дитина все ж таки захворіла, тим більше, не переставайте робити масаж. В цьому випадку його проводьте частіше, через кожні ЗО - 40 хв., тоді хвороба пройде в більш легкій формі.
Тепер подивіться на вуха вашої дитини. Вся справа в тому, що форма і склад вушних раковин у кожного різна, і по них лікар може встановити ступінь захворювання, здоров'я, і чи займається дитина загартуванням.
Спеціалістами давно підмічено: якщо мочки вух короткі, чахлі, викривлені, міцно приросли до щік, це не тільки косметичний дефект. Такі люди погано фізично розвинені, знижені, ослаблені.
Але вушні раковини цікаві ще й тим, що це така собі рефлексогенна територія, яка стоїть в контакті з багатьма органами і системами організму. Тому масаж вушних раковин повинен теж використовуватися при загартуванні. Ось декілька вправ з цієї серії: швидко загнуть вуха вперед спочатку мізинцем, а потім всіма іншими пальцями. Притисніть раковини до хлопок. Покращена гнучкість вушних раковин здійснює загальне укріплення здоров'я.
Захватіть кінчиками великого і вказівного пальця обидві мочки вух. З силою потягніть їх донизу, потім відпустіть (5-8 разів).
Ця процедура корисна при захворюванні носоглотки і горла, тому що на мочках розташовані рефлексогенні зони мигдалин, порожнини рота.
Вставте палець в зовнішній слуховий отвір, а вказівним пальцем притисніть спереду виступ вушної раковини, який називається козелок.
Здавлюйте, повертаючи його в усі боки протягом 20-30 секунд.
Цей вид масажу повинен бути регулярним, він стимулює функцію; надниркових порожнин, укріплює ніс, гортань.
Нормалізувати прохідність носових ходів допомагає крапковий масаж. Його починають з придавлювань великим пальцем на точку 1. Сила притискання середня (ЗО — 40 сек.). також точку 2, яка знаходиться на крилах носа: здійснюють кінчиками вказівних пальців симетрично з обох боків (20 - ЗО сек.). Також масажуємо спеціальні носові точки, розташовані під зовнішніми кутами губ по обидві сторони підборіддя.
Покращує носове дихання, а також зменшує виділення із носа, масаж активних точок вушних раковин. Точки ці пов'язані з порожниною рота.
Розташовані в середині сторони козелки симетрично масажуємо їх з обох боків, злегка притискаючи і повертаючи вказівним пальцем за годинниковою стрілкою 3 - 5 хв.
Тепер перейдемо до зон, де маються всі точки організму. Це зони кісті рук. На думку деяких вчених, регулярний масаж (розтирання великого пальця) підвищує функціональну діяльність головного мозку, тонізує весь організм. Подібні подразнення на вказівний палець активізує діяльність шлунку, середній - кишечнику, безіменний - нормалізує діяльність печінки, мізинець - стимулює роботу серця.
Не жалійте часу на точковий масаж. Він укріпить вашу дитину, підніме його життєвий тонус, дасть загартування організму.
Пам'ятайте: "Здоров'я дитини в ваших руках!"
Профілактика порушень 
постави і опорно-рухового апарату 
Постава у дитини формується поступово, по мірі росту організму, і чим раніше починати проявляти турботу про неї, тим легше буде запобігти появі різних відхилень.
На поставу впливає, як ми ходимо, сидимо за столами під час їжі, читання, малювання, як при цьому тримаємо ноги, спину. Необхідно пояснювати дітям, щоб була красива постава, треба самостійно за нею слідкувати. Такі діти легко рухаються, не втомлюються під час ходьби, письма, читання за столом. При довгому сидінні за столом необхідно дітям нагадувати, щоб міняли свою позу. На формування постави значно впливає положення ступні. При нормальному положенню ступні нога спирається на зовнішній її продовжений звід ноги, служить ресорою, забезпечуючи еластичність ходи.
Діти, у яких плоскостопість, при ходьбі широко розмахують руками, сильно ступають, згинають ноги в колінах і тазостегновому суглобі, хода порушена, незграбна.
Для профілактики плоскостопості необхідно більше ходити босоніж по піску, траві (певній поверхні), переносити вагу тіла на зовнішній звід ступні, підгинаючи пальці, що сприяє укріпленню їх ступні.
Взимку діти повинні займатися фізкультурою босоніж, більше ходити на пальцях, п'ятках, по канату, палиці, ребристих дошках.
У формуванні правильної постави відіграє роль і сила м'язів. Тому вправи повинні бути різноманітними і з різних вхідних положень: на животі, сидячи, стоячи (рибка, берізка, ластівка і т. д.). Ці вправи укріплюють м'язи спини, міжлопаткові м'язи черевної порожнини.
Часто можна помічати, що діти неправильно дихають, затримують дихання, при цьому м'язи гублять свою пружність, а як наслідок з'являється загроза відхилення в поставі. Ось чому необхідно вчити дітей правильно дихати, узгоджуючи ритм рухів і дихання. З цією метою проводяться спеціальні вправи на дихання (глибокий вдих через ніс, довгий видих через рот (3-4 рази)). "Лісоруби, руки вгору, пальці з'єднані - видих, руки вниз - видих і промовити "ух - х"".
Укріпленню кістково-м'язового апарату сприяють ігри з елементами спорту: настільний теніс, катання на ковзанках, ходьба на лижах.
А правильно підібраний одяг і взуття забезпечують правильний фізичний розвиток дитини.
Фізичне виховання
Дитина з моменту народження виявляє велику рухову активність. Рухи її спрямовані на пізнання навколишнього світу, задоволення власної допитливості. Дорослому слід підтримувати природну потребу дитини, створювати умови для руху. У нас же все навпаки - рухову активність малюків стримують сповиванням, одягом, потім манежами, різними пристроями обмеження, ділянками, огорожами тощо.
Даючи цілковиту свободу й можливість дітям 4-5 місяців освоювати простір і вивчати його, ми помітимо, що вони вільно в ньому орієнтуються, впевнено рухаються і в критичних ситуаціях не травмуються. Отже, треба розширити простір для рухової активності дітей, у спальнях установити фізкультурне обладнання. Діти повинні знати всі приміщення дитячого садка.
Освоюючи територію дитячого садка, дитина рухається : ходить, бігає, повзає. І це не штучні перепони для розвитку руху, а природні.
Не менш важливо створити умови для подолання природних перешкод. Не зрозуміло, чому дорослі часто позбавляють дитину радості, наприклад, залізти на дерево і все бачити згори.
За відсутністю природного ландшафту : лісу, саду, яру і ін. можна створити штучний: у кожній групі або вдома слід обладнати спортивні зони зі сходами, кільцями, турніками, канатами, жердинами, матами, гойдалками. Діти користуються спортивними приладами за бажанням у будь-який час. Головна умова - відсутність страхування дорослим. Дитина може покладатися тільки на себе.  Знаючи це, діти не роблять вправ, якщо не впевнені в собі, у своїй силі. Це дуже важлива умова, яка включає саморегулюючу систему і вміння думати,  оцінювати свої можливості.
За наявності в групах дітей різного віку, старші стимулюють малюків до виконання різних вправ і навчають їх у формі гри.
Діти відчувають задоволення від рухів. Не варто роботи дітям зауваження. Головне, щоб дитина хотіла рухатися. Враховуючи, що в групах знаходяться діти різного віку, загальної команди не дається, кожен виконує вправу, виходячи із своїх можливостей.
Індивідуальний підхід до навчання рухів 
через розвиток психомоторики
У багатьох дітей виникають проблеми під час виконання рухів. Декому заважає невпевненість у собі, безпорадність або звичайнісінький страх. Інші діти можуть потерпати від неконтрольованої рухової діяльності, коли не відчуває межі власних можливостей і береться за те, що не під силу. Це веде до травматизму, через що врешті розвивається знову ж таки страх перед фізичними вправами.
Вченими доведено, що рух є виразом внутрішнього психічного стану людини. Процес зв'язку сприймань, думок, волі й почуттів із м'язовими рухами називається психомоторикою. Завдяки здатності сприймати, відчувати, уявляти, людина будує образ і відтворює його через рухи. Звичайно, у кожного це виявляється по-різному, залежно від індивідуальних особливостей сприймання та опрацювання інформації мозком.
Отже, в дітей здібність до руху залежить від психоемоційного стану, що активує певний механізм свідомості і мислення, уяву або почуття. Одні діти можуть занадто активно виконувати певний рух, наслідуючи педагога або шукаючи власні способи дії, інші поводяться боязко, потребують окремої допомоги. У кожному випадку учням важко проаналізувати свій стан, знайти способи подолання труднощів або приборкати надмір енергії.
Вчитель повинен дуже уважно спостерігати за діями дітей. Особливу увагу слід звертати на такі моменти :
· чи одразу дитина береться до виконання руху, чи зволікає, просить допомоги, хвилюється;
· у який спосіб дитина виконує рухи : чи точно наслідує дії педагога, чи намагається виконувати вправу на власний розсуд;
· чи може дитина розповісти про те, як вона виконує рух, що в цей час відчуває, які труднощі в неї виникають і що допомагає, або заважає виконувати рух.
В результаті спостережень виділити три типи дітей, що мають індивідуальні відмінності психомоторних дій.
І тип. «Мислитель». 
Йому треба добре знати, що саме робити, бо спершу ми мусимо обміркувати спосіб дій. Упевненість рухів у нього зумовлена усвідомленням техніки рухів, детального обміркування. Він будує схему кроків, силу відштовхування, підтягування тощо. Невпевненість може виникати лише в тому разі, коли він не зрозуміє завдання. Тоді він зупиняється, щось обмірковує, перепитує, а потім вже починає рух. Головний стимул для руху цього типу - це розв'язання задачі, яка є цікавою і дає змогу самому шукати спосіб її виконання.
Невипадково брак емоційності призводить до появи невпевненості при виконанні вправ, які вимагають наслідування вправ, які вимагають наслідування дій.
II тип. «Емоційно-чуттєвий».
 Він схоплює зовнішні ознаки руху і часто під час виконання вправ робить помилки. Головний стимул руху для неї - наявність ігрового завдання, спільна взаємодія з дорослим. Це дитина із. розвиненою психомоторикою емоцій та почуттів. Для неї першочергове значення має усвідомлення : як треба рухатись (швидко, повільно, легко, гордо, спокійно), їй не важко дотримуватись словесних інструкцій, бо діє імпульсивно, і це дає їй втіху.
Невпевненість викликають складно координовані рухи, що вимагають обміркування техніки виконання.
III тип. «Образно-чуттєве сприймання».
 Через порівняння своїх дій з уявними образами дитина може розповісти про власні відчуття. Головний стимул її поведінки - то образ. Завдяки уявній картинці вона може керувати і контролювати власні рухи. Цей тип має розвинену психомоторику уяви. Власні відчуття, що виникають під час руху, допомагають їй вдосконалювати дії. Спосіб руху дитина шукає інтуїтивно. Цим дітям важко збагнути техніку рухів за словесним поясненням. Якщо вона не отримує заохочення та емоційної підтримки починає нервувати, помилятися, їй треба допомагати регулювати рухи через реалізацію образа так, щоб вона могла «бачити» картинку дії, порівнювати свої відчуття з образами уяви.
І кожному з 3-х випадків діти успішно виконують завдання, спираючись на індивідуальні стимули діяльності. Причому результату вони досягають у різний спосіб.
I тип «Мислитель» усвідомлює завдання через побудову власної схеми дій. Йому треба пояснювати структуру руху, деталі, схеми дій.
II тип   «Емоційно-чуттєвий»   спирається   на   емоції.   Йому   краще
допомагати повторювати рухи, супроводжуючи показом.
III  тип «Образно-чуттєвий» створює уявний образ, в цьому випадку
варто частіше порівнювати рух із дією, що виникає в уяві дитини. Таким чином,
кожна дитина здатна  виконати  рухове  завдання,   спираючись  на  власну
психомоторику.
Острах перед рухами може виникнути в тому разі, коли у півсвідомості дитини ще не закладено розуміння, який саме спосіб розв'язання завдань їй властивий. Допомогти подолати такі труднощі можна створивши активне рухове середовище, де б дошкільнята могли якнайкраще використовувати свої психомоторні здібності. Це ігри, естафети, сюжетно-ігрові, фізкультурні імпровізації, ритмічні вправи, під час яких найліпше розвивається рухова фантазія, активізується мислення, почуття, уява.
Дуже важливо розвивати у дітей самоспостереження, завдяки якому вони можуть свідомо та якісно виконувати рухи без тривоги й напруження. Тактовно розпитайте учнів : що вони відчувають під час руху. Що допомагає їм виконувати рух ? Що заважає під час руху ? Зроблений у такий спосіб самоаналіз  навчить  дитину   визначати  як  рушійні   сили  власної рухової діяльності, так і «руйнівні» чинники.
Страхи, що їх викликають уявні труднощі, дитина подолає сама, бо психомоторика» мислення, почуттів та уяви дозволяє усвідомити, пояснити самому собі елементи кожного руху і собі ж допомогти в досягненні мети.
Але для цього, насамперед, слід навчити дітей усвідомлювати зміст виконуваних рухів на кожному етапі рухового завдання. Для цього треба: На І етапі -    ознайомити дітей зі схемою рухів тіла, зі схемою дій, зробити невідоме відомим  через пояснення техніки рухів.
На II етапі -  заохочувати дітей порівнювати свої нові рухи з уже відомими, уявляти себе в дії, дати волю рухам.
На ІІІ  етапі - заохочувати до  свідомого,  активного  виконання  руху та самоаналізу відчуттів.
Завдяки такому розвитку психомоторики, дитина розширює знання про себе, про схему дій власного тіла, вчиться долати страхи  що гальмують рухову активність.
