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Введение

Выдвижение проблемы здоровья  в число приоритетных задач общественного и социального развития общественного и социального развития общества обусловливает актуальность теоретической и практической ее разработки, необходимость развёртывания соответствующих научных исследований и выработку методических и организационных подходов к сохранению здоровья человека, его формированию и развитию. 

В детском саду ребёнок проживает треть своей  дошкольной жизни. И эту жизнь его организуют сотрудники ДОУ. И оттого, как она будет организована, зависит в немалой степени состояние здоровья детей.  
Основная цель дошкольного образования – развитие ребёнка при сохранении здоровья, то есть развитие ребёнка в соответствии с принципом целесообразности. Здоровье определяет степень жизнеспособности, устойчивость организма к соответствующей среде обитания, возможности реализовать свои биологические и социальные функции.

Здоровье ребёнка можно считать достигнутой нормой, если он:

 - в физическом плане – умеет преодолевать усталость,

 - в социальном плане – коммуникабелен, понимает юмор, сам умеет шутить; позволяет действовать в оптимальном режиме;

 - в интеллектуальном плане – проявляет хорошие умственные способности, любознательность, воображение, самообучаемость;

 - в нравственном, в эмоциональном плане – уравновешен, способен удивляться и восхищаться. 

Важнейшей задачей, определяющей особую значимость физического воспитания как основы всестороннего развития, является формирование здорового, крепкого, закаленного, жизнерадостного, отзывчивого, инициативного ребенка, хорошо владеющего своими движениями любящего спортивные и физические упражнения способного к обучению в школе и к активной последующей творческой деятельности.

Совершенствование системы физического воспитания дошкольников во многом определяется уровнем научной обоснованности методов физической подготовки детей этого возраста. До сих пор теория и методика дошкольного воспитания являлась переложением теории и методики физической культуры и приспособлением ее положений к физическому воспитанию дошкольников.

Если учесть, что двигательная активность детей является одновременно и условием, и стимулирующим фактором развития интеллектуальной эмоциональной и других сфер, то становится очевидной необходимостью интенсивность научной разработки вопросов физического воспитания детей дошкольного возраста.

     В соответствии с возрастными особенностями задачи физического воспитания в этом периоде сводятся к следующему:

1. обеспечить нормальное физическое развитие, охрану и укрепление здоровья ребенка;
2. постепенно закаливать организм и повышать его сопротивляемость влияниям внешней среды;

3. развивать умение выполнять основные движения, а в дальнейшем формировать основные двигательные навыки (в ходьбе, беге, прыжках, лазании, метании); постепенно развивать ловкость, согласованность движений;

4. путем различных коллективных действий содействовать воспитанию активности, самостоятельности, дисциплинированности.

Место и роль физической культуры в общей системе воспитания детей дошкольного возраста.

     Правильное физическое воспитание детей - одна из ведущих задач дошкольных учреждений. Хорошее здоровье, полученное в дошкольном возрасте, является фундаментом общего развития человека. Всемирная организация здравоохранения провозгласила самый гуманный лозунг за всю историю существования человечества: «К 2000 году – здоровье каждому человеку планеты!» При этом понятие «ЗДОРОВЬЕ» повышает роль физической культуры на совершенно новый уровень: она становится основой формирования здорового образа жизни человека, который закладывается в дошкольном возрасте.

Ни в какой другой период жизни физическое воспитание не связано так тесно с общим воспитанием, как  первые шесть лет. В период дошкольного детства у ребенка закладываются основы здоровья, долголетия всесторонней двигательной подготовленности и гармонического физического развития. Болезненный, отстающий в физическом развитии ребенок быстрее утомляется, у него неустойчивое внимание, память. Эта общая слабость вызывает и самые различные расстройства в деятельности организма, не только ведет к понижению способности, но и расшатывает волю ребенка.
 Поэтому крайне важно организовывать занятия физической культурой именно в детстве, что позволит организму накопить силы и обеспечить в дальнейшем всестороннее гармоническое развитие личности. В настоящее время в ряде детских учреждений работа по физическому воспитанию ведут организаторы физической подготовки. Но в большинстве дошкольных учреждений проведением занятий по физической культуре по-прежнему занимаются воспитатели.
 Теория физического воспитания детей дошкольного возраста учитывает возможности работоспособности организма, возникающие интересы и потребности, формы наглядно-действенного, наглядно-образного и логического мышления, своеобразии преобладающего вида деятельности, в связи, с развитием которой происходят главнейшие изменения в психике ребенка, и подготавливается переход ребенка к новой высшей ступени его развития. В соответствии с этим теория физического воспитания детей разрабатывает содержания всех форм организации физического воспитания и оптимальной педагогические условия его реализации.

Познавая и учитывая закономерности потенциальных возможностей ребенка каждого возрастного периода, теория физического воспитания предусматривает требования научно обоснованной программы всего воспитательно-образовательного комплекса физического воспитания (двигательные умения и навыки, физические качества, некоторые элементарные знания), усвоение которой обеспечивает детям необходимый уровень физической подготовленности для поступления в школу. 

Теория физического воспитания детей дошкольного возраста непрерывно развивается и обогащается новыми знаниями, получаемыми в результате исследований, охватывающих многообразные стороны воспитания ребенка. Данные исследований, проверенные в массовой практике детских учреждений, вводятся в программы, учебные пособия, учебники и в практическую работу с детьми, содействуя прогрессу всего воспитательно-образовательного процесса. Таким образом, теория физического воспитания детей дошкольного возраста содействует совершенствованию всей системы физического воспитания. 

     Осуществлять физическое воспитание детей, это значит:

1.Уметь анализировать и оценивать степень физического здоровья и двигательного развития детей;

2.Формулировать задачи физического воспитания на определенный период ( например, на учебный год) и определять первостепенные из них, с учетом особенностей каждого из ребенка.

3.Организовать процесс воспитания в определенной системе, выбирая наиболее целесообразные средства, формы и методы работы в конкретных условиях; 

4.Проектировать желаемый уровень конечного результата, предвидя трудности на пути к достижению целей;

5.Сравнивать достигнутые результаты с исходными данными и поставленными задачами;

6.Владеть самооценкой профессионального мастерства, постоянно совершенствуя его.

Установлена прямая зависимость между уровнем двигательной активности детей и их словарным запасом, развитием речи, мышлением. Под действием физических упражнений двигательная активность в организме возрастает синтез биологически активных соединений, которые улучшают сон, благоприятно влияют на настроение детей, повышают их умственную и физическую работоспособность.

Ребенок по своей природе готов постоянно двигаться, в движении он познает мир

                  Цели, задачи, средства физического воспитания.

     Система физического воспитания в дошкольных учреждениях представляет собой единство целей, задач, средств, форм и методов работы, направленных на укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие детей. Она одновременно является подсистемой, частью общегосударственной системы физического воспитания, которая помимо указанных компонентов включает так же учреждения и организации, осуществляющие и контролирующие физическое воспитание. Каждое учреждение в зависимости от его специфики имеет свои конкретные направления в работе, отвечающие в целом государственным и общенародным интересам.

Целью физического воспитания является формирование у детей основ здорового образа жизни.

В процессе физического воспитания осуществляются оздоровительные, образовательные и воспитательные задачи.

Среди оздоровительных задач особое место занимает охрана жизни и укрепление здоровья детей,  всестороннее физическое развитие, совершенствование функций организма, повышение активности и общей работоспособности.

Учитывая специфику возраста, оздоровительные задачи определяются в более конкретной форме: помогать формированию изгиба позвоночника, развитию сводов стопы, укреплению связочно-суставного аппарата; способствовать развитию всех групп мышц, в особенности мышц-разгибателей; правильному соотношению частей тела; совершенствованию деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной системы.

Кроме того, важно повышать общую работоспособность у детей ,учитывая особенности развития детского организма, задачи определяются в более конкретной форме: помогать правильному и своевременному окостенению, формированию изгибов позвоночника, способствовать правильному развитию терморегуляции. Совершенствовать деятельность центральной нервной системы: способствовать уравновешенности процессов возбуждения и торможения, их подвижности, а также совершенствованию двигательного анализатора, органов чувств. 

Воспитательные задачи направлены на разностороннее развитие детей (умственное, нравственное, эстетическое, трудовое), формирование у них интереса и потребности к систематическим занятиям физическими упражнениями. Система физического воспитания в дошкольных учреждениях строится с учетом возрастных и психологических особенностей детей.

Первые семь лет жизни ребенка характеризуются интенсивным развитием всех органов и систем. Ребенок рождается с определенными унаследованными биологическими свойствами, в том числе и типологическими особенностями основных нервных процессов (сила, уравновешенность и подвижность). Но эти особенности составляют лишь основу для дальнейшего физического и психического развития, а определяющим фактором с первых месяцев жизни является окружающая среда и воспитание ребенка. Поэтому очень важно создать такие условия и так организовать воспитание, чтобы было обеспечено бодрое, положительно эмоциональное состояние ребенка, полноценное физическое и психическое развитие.

Физическое воспитание благоприятствует осуществлению эстетического воспитания. В процессе выполнения физических упражнений следует развивать способность воспринимать, испытывать эстетическое удовольствие, понимать и правильно оценивать красоту, изящество, выразительность движений. Дети также овладевают трудовыми навыками, связанными с оборудованием помещения (устройство ямы с песком для прыжков в длину, заливка катка и т.д.).

Целью физического воспитания является формирование у детей навыков здорового образа жизни. Для решения задач физического воспитания детей дошкольного возраста используются: гигиенические факторы, естественные силы природы, физические упражнения и др. Полноценное физическое воспитание достигается при комплексном применении всех средств, так как каждое из них по-разному влияет на организм человека. Гигиенические факторы (режим занятий, отдыха, питания, сна и т.д.) составляет обязательное условие для решения задач физического воспитания.

Физические упражнения - основное специфическое средство физического воспитания,оказывающего на человека разностороннее воздействие. Они используются для решения задач физического воспитания: содействуют осуществлению умственного, трудового, а также являются средством лечения при многих заболеваниях .

Движения, физические упражнения считаются специфическим средством физического воспитания. Двигательная активность - биологическая потребность организма, от степени удовлетворения которой ,зависит здоровье детей, их физическое и общее развитие.

Роль семьи в воспитании физически здорового ребенка.

     Здоровье детей зависит не только от их физических особенностей , но и от условий жизни в семье, санитарной грамотности гигиенической культуры населения, уровня развития здравоохранения и образования, социально – экономической и экологической ситуации в стране.

     С этой позиции в центре работы по полноценному физическому развитию и оздоровлению детей должны находиться семья и детский сад как две основные социальные структуры, которые, в основном, и определяют уровень здоровья ребенка. В «Концепции дошкольного воспитания» подчеркивается: «Семья и детский сад в хронологическом ряду связаны формой преемственности, что облегчает непрерывность воспитания и обучения детей. Важнейшим условием преемственности является установление доверительного делового контакта между семьей и детским садом, в ходе которого корректируется воспитательная позиция родителей и педагогов.

Ни одна, даже самая лучшая физкультурно – оздоровительная программа не сможет дать полноценных результатов, если она не решается совместно с семьей, если в ДОУ не создано детско – взрослое сообщество ( дети – родители – педагоги ), для которого характерно содействие друг другу, учет возможностей и интересов каждого, его прав и обязанностей.

     Совместные мероприятия детей и родителей очень эффективны. Такой круг общения создает  широкую среду развития, помогает каждому ребенку стать полноценным членом сообщества. Такие мероприятия не только приобщают к здоровому образу жизни, развивают физические качества и навыки, но и способствуют самореализации каждого и взаимообогащению всех. Взрослые и дети лучше узнают друг друга: особенности характера, мечты и способности. Создается микроклимат, в основе которого лежит уважение к личности человека, забота о каждом ,доверительные отношения между взрослыми и детьми, родителями и педагогами, т.е.обеспечивается взаимосвязь физической, психической и социальной составляющих здоровья

Одной из причин медленного улучшения результатов является недостаточная физическая культура семей. Например, нарушается режим в праздничные и выходные дни: большинство детей не имеют дневного сна. Сокращается и ночной сон в связи с просмотром телепередач, что создает предпосылки к перенапряжению нервной системы ребенка, а хроническое недосыпание отрицательно влияет на его физическое и нервно-психическое развитие. 
Здёсь уместно отметить и тот факт, что во многих семьях детская потребность в движении удовлетворяется далеко не полностью: ведь многие папы и мамы предпочитают активным формам досуга сидение перед телевизором, с книгой, поэтому и детям мало приобретают игрушек-двигателей. Буквально по пальцам можно пересчитать тех, кто дома оборудовал своим малышам физкультурный уголок. 
Но нередко при знакомстве с бытом семьи встречается и другая крайность: некоторые родители разрешают детям много и 
бесконтрольно находиться на улице. 

Все эти неблагоприятные факторы семейного воспитания во многом являются причиной заболеваемости. Так, большинство детей заболевают в детском саду после выходных дней. Поэтому одной из задач работы детского сада должна быть задача установления тесного сотрудничества с семьей по вопросам оздоровления детей и подъема уровня физической культуры среди населения. 
     Совместная работа с семьей строится на следующих основных положениях, определяющих ее содержание, организацию и методику.

     1.Единство, которое достигается в том случае, если цели и задачи воспитания здорового ребенка хорошо понятны не только воспитателям, но и родителям, когда семья знакома с основным содержанием, методами и приемами физкультурно-оздоровительной работы в детском саду, а педагоги используют лучший опыт семейного воспитания.

     2.Индивидуальный подход к каждому ребенку и к каждой семье.

     3.Систематичность и последовательность работы ( в соответствии с конкретным планом) в течение всего периода пребывания ребенка в детском саду.

     4.Взаимное доверие и взаимопомощь педагогов и родителей на основе доброжелательной критики и самокритики. Укрепление авторитета педагога в семье, а родителей в детском саду.

     В соответствии с этими основными положениями система работы с семьей включает:

- ознакомление родителей с результатами диагностики состояния здоровья ребенка;

- целенаправленную санпросветработу ,пропагандирующую общегигиенические требования, необходимость рационального режима, закаливания, оптимального воздушного и температурного режима и т.д.;

- ознакомление с лечебно – профилактическими мероприятиями, проводимыми в ДОУ, обучение отдельным нетрадиционным методам оздоровления детского организма ( фитотерапии и т.д.).

     Для реализации этих задач широко используются:

 - информация в родительских уголках ,в папках – передвижках;

 - консультации;

 - семинары – практикумы;

 -открытые дни для родителей с просмотром различных занятий и мероприятий;

 - совместные физкультурные досуги и праздники;

 - анкетирование родителей по вопросам физического воспитания ребенка;
 -дни здоровья;

 -школа молодой матери;
К сожалению, в силу недостаточно развитого культурного уровня нашего общества, здоровье еще не стоит на первом месте среди потребностей человека. Поэтому многие родители не могут служить для ребенка положительным примером здорового образа жизни так как часто злоупотребляют курением и алкоголем, предпочитают многочасовьие просмотры телепередач и видеофильмов закаливанию, занятиям физкультурой, прогулкам на свежем воздухе. Зачастую родители плохо представляют, как же необходимо приобщать ребенка к здоровому образу жизни. 

Что же могут сделать родители для приобщения детей к здоровому образу ЖИЗНИ? 
-Прежде всего необходимо активно использовать целебные природные факторы окружающей среды: чистую воду, ультрафиолетовые лучи солнечного света, чистый воздух, фитонцидные свойства растений, так как естественные силы природы представляют собой привычные компоненты С окружающей среды и необходимы для жизнедеятельности организма. 

-Ребенку необходим спокойный, доброжелательный психологический климат.
Эмоциональная устойчивость и связанное с ней поведение воспитываются. Здесь важно умение правильно и рационально относиться к тому, что видится, воспринимается, слышится. 
Так давайте же больше улыбаться и дарить радость друг другу.
- Мы должны не только охранять детский организм от вредных влияний, но и создавать условия, которые способствуют повышению защитных сил организма ребенка, его работоспособности. И важным здесь является правильно организованный режим дня, который оптимально сочетает периоды бодрствования и сна детей в течение суток, удовлетворяет их потребности в пище, в деятельности, отдыхе, двигательной активности и др. Кроме этого, режим дисциплинирует детей, способствует формированию многих полезных навыков, приучает их к определенному ритму 
Прогулка является одним из существенных компонентов режима дня. Это наиболее эффективный вид отдыха, хорошо восстанавливает сниженные в процессе деятельности функциональные ресурсы организма, и в первую очередь — работоспособность. Пребывание на воздухе способствует повышению сопротивляемости организма и закаляет его. После активной прогулки у ребенка всегда нормализуется аппетит и сон. Прогулка должна проводиться в любую погоду, за исключением особо неблагоприятных условий. При этом одежда и обувь должны соответствовать погоде и всем гигиеническим требованиям. Во время прогулки нельзя допускать, чтобы дети длительное время находились в однообразной позе, поэтому необходимо изменять их вид деятельности и место игры. Хорошо сочетать прогулки со спортивными и подвижными играми. 
Дети должны гулять не менее 2 раз в день по 2 часа, летом — неограниченно. 
Не менее важной составляющей частью режима является сон, 
который особенно необходим ослабленным детям. Важно, чтобы 
малыш ежедневно (и днем, и ночью) засыпал в одно и то же время.
Таким образом, домашний режим ребенка должен быть продолжением режима для детского сада. 
- Полноценное питание — включение в рацион продуктов, богатых вимтаминами А, В, С и д, минеральными солями (кальцием, фосфором, железом, магнием, медью), а также белком.  

- У детей важно формировать интерес к оздоровлению собственного организма. Чем раньше ребенок получит представление о строении тела человека, узнает о важности закаливания, движения, правильного питания, сна, тем раньше он будет приобщен к здоровому образу жизни. Если же ребенка насильно принуждают заниматься физкультурой, а также соблюдать правила гигиены, то ребенок быстро теряет интерес к это
 - Для укрепления здоровья и нормализации веса эффективны ходьба и бег, которые предохраняют организм человека от возникновения болезней. Они обладают выраженным тренирующим эффектом и способствуют закаливанию организма. 
В заключение хотелось бы напомнить, что роль детского сада в формировании педагогической культуры семьи является главной, поскольку детские учреждения - первое звено системы общественного воспитания, с которым вступают в контакт родители. Они вправе ожидать от педагогов всесторонней помощи. Значит, надо приложить все усилия, чтобы педагогическёя пропаганда была убедительна, содержательна, интересна!
Можно предложить для родителей как один из видов закаливания
                            ИГРОВОЙ МАССАЖ 
                                 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—З 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 тщательно 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 крыльям носа и поет: «Ба-бо-бу». 
ж) «Погреем носик» 
Ребенок располагает на переносице указательные пальцы и выполняет 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. 
З. 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 проводить в игровой форме 2—З 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 мешают 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—ЗО секунд. 
д) «Погреем ушки»
Ребенок прикладывает к ушкам ладони и тщательно трет ими всю раковину. 
З. 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—б 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, расположенных 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 рекомендуется 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. 
                                                  «Умывайка» 
«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. 

