
«Методические рекомендации

по  улучшению здоровья детей в детском саду»

В данном материале  изложены некоторые методы работы системы лечебно-профилактических мероприятий и закаливания детей в условиях дошкольной организации. Работа педагогов направлена на достижение физического совершенства детей, их оздоровление, воспитанию бережного отношения к своему здоровью, понимания необходимости регулярно заниматься физической культурой.


В основу лежат нетрадиционные средства оздоровления, медицинские методы профилактических мероприятий средствами закаливания и физкультуры.


Определены основные задачи:

- комплексное использование определенных средств физической культуры и профилактические оздоровительные мероприятия, обеспечивающие  организму ребенка нормальные физиологические условия для восстановления жизненных сил после болезни;
- поддержка и развитие закаленности организма;
- проявление заботы о воспитании у ребенка общей выносливости.


Решаются эти задачи через основные средства физической культуры и гигиеническое мероприятия: холодная вода, теплая вода, массаж лица в сочетании с водными процедурами, массаж ног, массаж ушных раковин, дозированная ходьба, дыхательная гимнастика, общее развивающие упражнения, рациональная одежда.


Использование на занятиях физической культуры, а так же после дневного сне нестандартного оборудования.

Помните! Наличие здорового будущего завтра – это постоянная забота о физическом, психологическом и социальном благополучии ребенка сегодня!

Формы работы с детьми:

- утренняя гимнастика:

- гимнастика после дневного сна:

- дыхательная гимнастика:

- пальчиковые игры:

- подвижные игры:

- физкультурные занятия:

- спортивные развлечения:

- прогулки на свежем воздухе:

- прогулки на свежем воздухе:

- дозированная ходьба:

- закаливание природными факторами:

- массаж:

- контрастное закаливание:

Закаливающие процедуры:
Гимнастика утренняя

Циклический бег

Стопотерапия

Полоскание рта после еды
Гимнастика после дневного сна

Дозированная ходьба

Контрастное закаливание водой

Закаливание природными факторами

Массаж ушных раковин

Массаж тела

Ходьба по солевым дорожкам

Дыхательная гимнастика

Пальчиковые игры

Принципы реализации системы эффективного закаливания.

1. Осуществлять закаливание следует только при полном здоровье детей.

2. Перерыв в закаливании на 2-3 недели и более снижает сопротивляемость организма к простудным факторам.

3. Недопустима проведение закаливания при наличии у ребенка отрицательных эмоциональных реакций (страха, плача, беспокойства).

4. Закаливание ослабленных детей нужно вести еще с большей постепенностью и осмотрительностью, чем здоровых, меры закаливания должны быть еще более индивидуализированы.
ЗАКАЛИВАНИЕ ВОЗДУШНЫЕ ВАННЫ ДЛЯ ТЕЛА


Закаливание  проводится в помещении при температуре воздуха + 18-20градусов.


Способы закаливания: 

1. Дети ежедневно в любое время года 15-20 минут играют ( в одних плавках)

в простые игры типа «Я на солнышке лежу», «Загораю».

 2. Сухое растирание салфеткой или специальной рукавичкой рук, ног, плеч, груди самим ребенком.

3. Растирание раздетого ребенка сухой салфеткой с легким пощипыванием кожи и похлопываем.

4. Игра « я – массажист» дети попарно делают друг другу массаж спины, рисуя контуры железного пути и приговаривая «Рельсы-рельсы, шпалы-шпалы».

5. Влажное растирание. Раздетого ребенка взрослые быстро обтирают теплым полотенцем, после чего ему предлагают быстро побегать 10 минут.

«Догонялки, обгонялки» затем процедура повторяются, и ребенок растираются сухим полотенцем.

Во время приема воздушных ванн весьма эффективен особый поглаживающий массаж. Это можно делать и одетому в легкую одежду ребенку. Массаж делаются очень нежно почти незаметно, легкими прикосновениями к телу ребенка.
Солевое закаливание

Закаливание проводится после дневного сна под наблюдением воспитателя. Ребенок проходит босиком по фланелевому коврику, смоченному 10% раствором поваренной соли комнатной температуры. Топчутся на коврике в течении 2х минут. Затем дети переходят на второй коврик стирая соль с подошвы ног, а затем переходят на сухой коврик и вытирают ступни насухо.


Важным моментом при проведении закаливания является то, что стопа должна быть предварительна разогрета.

С этой целью используются массажеры для стоп, пуговичные, ребристые дорожки.


Механизм действия: солевой раствор раздражает хеморецепторы, вызывая разрешение «игру», периферических сосудов стоп. Рефлекторно усиливается теплообразование, увеличивается прилив крови к нижним конечностям и стопам, длительное время сохраняется тепло.
Механические действия возникают в результате раздражения биологических точек на подошве.


Оборудование: 3 фланелевых коврика, массажеры для стоп, 10% раствор поваренной соли температуры +10+18 градусов.
Способ приготовления раствора: 1кг соли на 10л. воды, 0,5 кг на 5л.воды.

Данный метод закаливание доступен и прост, не требует больших материальных затрат и времени, доставляет удовольствие детям. А самое главное обладает выраженным эффектом, играет существенную роль в профилактике простудных заболеваний у детей.

Закаливание носоглотки, полоскание рта и горла
Игра «Волшебный напиток»


Дети садятся на ковре в позе факира, перед ними ставиться вода в стаканчиках. Каждому ребенку предлагается представить, как он превращается в доброго волшебника, которому все подвластно. Дети закрывают глаза, расслабляются, а открыв глаза произносят «волшебные» слова:


Я хороший, добрый ребенок



Всем детям в группе я желаю здоровья.


Пусть все будут добрыми и красивыми,


Милыми и счастливыми.


Дети наклоняются над водой и добавляют: «Водичка вкусная и приятная, я никогда ни буду болеть. Я здоров».

Дети поласкают рот, промывая водой всю его полость.

После этого со звуком а-а-а, подняв голову поласкают горло. 

Массаж живота
И.п.- лежа на спине.

1. поглаживание живота почасовой стрелке, похлопывание ребром ладони, кулачком, снова поглаживание, пощипывание, имитируем движения замешивание теста , снова поглаживание.

Цель: улучшить работу кишечника.

2. С левой стороны пальцами нажимаем на живот несколько раз более глубоко, словно палочкой проверяем готовность теста.

Массаж грудной области

И.п.- сидя по – турецки.

1. Поглаживаем область грудной клетки  со словами «я милая, чудесная, прекрасная».

Цель: воспитывать бережное отношение к своему телу, учить любить себя.
2. Заводим машину. Ставим пальцы обеих рук на середину грудины, делаем руками вращательные движения со звуком ж ж ж.

Сняв пальцы с груди со звуком пи-и-и, нажимаем на точку между грудным отделом в области сердца(сигнал – машина завелась)

Массаж шеи

И.п. – сидя по турецки

1. поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку.

2. Развернув плечи, гордо поднимаем голову на вытянутой шеи.
3. Ласково похлопываем по подбородку тыльной стороной кисти рук.

4. Представив, что у вас лебединая шея «любуемся» своим отражением в воображаемом зеркале.
Массаж ушных раковин

И.п. – Сидя по турецки лепим ушки для Чебурашки или для доброго слона.

1. Поглаживание ушных раковин по краям, затем по бороздкам внутри раковин, за ушами.

2. Ласково оттягиваем ушные раковины вверх, вниз, в стороны.

3. Нажимаем на мочки ушей «надеваем на них красивые сережки».

4. «Лепим» уши внутри. Пальцами внутри раковины делаем вращательные движения «пусть уши будут чистые»

5. С усилием «приглаживаем глину» вокруг ушных раковин, проверяем прочность, заглаживаем поверхность вокруг ушных раковин.
Массаж головы

1. Сильным нажатием пальцев имитируем мытье головы.

2. Пальцами, как граблями, ведем поочередно от затылка, от висков, от лба к середине головы, словно сгребаем сено в стог.

3. «Догонялки» - сильно ударяя подушечками пальцев словно по клавиатуре «бегаем» по поверхности головы.

4. С любовью и лаской «расчесываем» пальцами, словно расческой волосы.

Массаж лица
1. «Лепим» красивое лицо.

Поглаживаем лицо, лоб, щеки, крылья носа от центра к вискам, мягко постукиваем по коже, словно уплотняя её, что бы она стало упругой.

2. Надавливаем пальцами на переносицу, середину бровей, делая вращательные движения пальцами.

3. С усилием надавливаем рисуем желаемый красивый изгиб бровей, затем щепками лепим густые брови от переносицы к вискам.

4. Мягко и нежно лепим глаза, надавливая на уголки глаз и расчесывая длинные пушистые ресницы.

5. Надавливая на крылья носа, ведем пальцы от переносицы к носовым пазухам. Подергиваем за нос и представляем, какой нос у нас получился.

Массаж шейных позвонков.

Игра «Буратино»

«Буратино» своим длинным любопытным носом рисует «солнышко», «морковку», «дерево».
Мягкие круговые движения головой по часовой стрелке, затем против часовой стрелке.
Повороты головы в стороны , вверх, вниз.
Наклоны головы во время рисования вправо, влево.

Массаж рук.

1. «Моем» кисти рук, сильно трем ладошки до ощущения тепла.

2. Вытягиваем каждый пальчик.

3. «Трем мочалкой» руку до плеча, сильно нажимаем на мышцы плеча и предплечья.

4. «Смываем водой мыло, стряхиваем воду»

Массаж ног.

1. И.п. – сидя по турецки.
Подтягиваем стопы ног, разминаем пальцы ног, поглаживаем между пальцами, раздвигаем пальцы ног.

Сильно нажимаем на пятку, растираем стопу, щиплем, похлопываем по пальцам приговаривая при этом «Будь здоровым, красивым, сильным, ловким, добрым, счастливым».
2. Поглаживаем, пощипываем, сильно растираем голени и бедра.

3. Игра «Покачай малышку» прижимая к груди стопу ноги, «укачиваем малышку», касаемся лбом колена, стопы ноги, поднимаем малышку выше головы.

Массаж спины.

1. И.п. –Лежа на спине.

«Качалка» - лежа на спине подтянуть колени к животу. Раскачиваться вдоль позвоночника, затем с боку на бок (боковая качалка).

Дыхательная гимнастика.


Наряду с обще принятыми мероприятиями, эффективной профилактикой снижения заболеваемости эпизодично болеющих детей, является дыхательная гимнастика.
Дыхательные упражнения способствуют насыщению кислородам каждой клеточки организма. Умение управлять дыханием способствует умению управлять собой.

Кроме того правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга  нервной системы, избавляет человека от многих болезней, улучшает пищеварение (прежде чем пища будет переварена она должна поглотить кислород из крови и окислиться).


Медленный выдох помогает расслабиться, успокоиться, справиться с волнением и раздражительностью.


Дыхательная гимнастика развивает еще несовершенную дыхательную систему ребенка, укрепляет защитные силы организма и имеет ряд преимуществ.

Дыхательные упражнения могут проводиться во время утренней гимнастики, гимнастики после пробуждения, на занятиях и прогулке.

На первых порах дыхательные упражнения кажутся детям одними из самых сложных. И тем важнее помочь детям, превратив скучные упражнения в веселую игру.


Основу дыхательной гимнастики составляют упражнения с удлиненным и усиленным выдохом. Это можно достичь произнесением гласных звуков, шипящих согласных и сочетании звуков. Эти дыхательные упражнения рекомендуется проводить в игровой форме.

Необходимо постепенно увеличивать нагрузку на детей за счет увеличения числа повторений и усложнения упражнений.
Дыхательные упражнения.

Часики

Часики вперед идут,

За собою нас ведут.

1 – взмах руками вперед- «тик» (вдох)

2 – взмах руками назад- «так» (выдох)

Дыхание
Тихо – тихо мы подышим,

Сердце мы свое услышим.

1 – медленный вдох через нос, когда грудная клетка начнет расширятся – прекратить вдох и сделать паузу длительностью 4 сек.
2 – плавный выдох через нос.

Дыхание.

Подыши одной ноздрей,

И придет к тебе покой.

1 – правую ноздрю закрыть указательным пальцем пр. руки, левой ноздрей делать тихий, продолжительный вдох.

2 –как только вдох окончен. Открыть правую, а левую закрыть.

Задувание свечи
Нужно глубоко вдохнуть,

Чтобы свечку нам задуть.

1 – сделать свободный вдох и задержать дыхание, пока это приятно: 2 – губы сложить «трубочкой» сделать 3 коротких выдоха, стараюсь задуть свечу – фу – фу.
Каша

1. вдох через нос, на выдохе произнести слово «пых».

Ворона

1 – сесть прямо, поднять руки через стороны вверх – вдох,

2 – медленно опустить руки выдох. Произнести « Кар - р - р!».

Покатай карандаш

1 – вдох через нос,

2 – выдыхая через рот, прокатить по столу круглый карандаш.

Дровосек

1 – встать прямо, ноги чуть уже плеч: на выдохе сложить руки топориком и поднять вверх

2 –резко, словно под тяжестью топора, вытянуть руки на выдохе опустить вниз, корпус наклонить, позволяя рукам «прорубить» пространство между ногами. Произнести «ух».

Дышим тихо, спокойно

Все мы медленно подышим,

Тишину вокруг услышим.

Медленный вдох через нос. Когда грудная клетка начнет расширятся, прекратить вдох и сделать плавный выдох.


Пальчиковые игры очень эмоциональны и увлекательны. Они способствуют развитию речи, творческой деятельности.

Пальчиковые игры – как бы отображают реальность окружающего мира – предметы, животных, людей, их деятельность.

В ходе пальчиковых игр дети повторяют движения взрослых, активизируют моторику рук.

Тем самым вырабатывается ловкость. Умение управлять своими движениями, концентрировать внимание на отдельном виде деятельности.

Широко используются пальчиковые игры без предметов на прогулке, в свободное время, на занятиях, в утренний отрезок времени.

МОЯ СЕМЬЯ
Этот пальчик – дедушка,

Этот пальчик – бабушка,

Этот пальчик – папочка,

Этот пальчик – мамочка,

Этот пальчик – я,

Вот и вся моя семья!

Поочередное сгибание пальцев, начиная с большого. По окончании покрутить кулачком.

ПРЯТКИ

В прятки пальчики играли

И головки убирали.

Вот так, вот так,

И головки убирали.

Ритмично сгибать и разгибать пальцы. Усложнение: поочередное сгибание пальчика на обеих руках.

ПАЛЬЧИК – МАЛЬЧИК

- Пальчик – мальчик, где ты был?

- С этим братцем в лес ходил,

С этим братцем щи варил.

 С этим кашу ел, С этим братцем песни пел.

На первую строчку показать большие пальцы на обеих руках. Затем поочередно соединять их с остальными пальцами.

УЛЕЙ
Вот маленький улей, где пчелы спрятались,

Никто их не увидит.

Вот они показались из улья.

Одна, две, три, четыре, пять!

Ззззззз!

Пальцы сжать в кулак, затем отгибать их по одному. На последнюю строчку резко поднять руки вверх с растопыренными пальчиками – пчелы улетели.

ЧЕРЕПАХА

Вот моя черепаха, она живет в панцире.
Она очень любит свой дом.

Когда она хочет сесть, то высовывает голову.

Когда хочет спать, то прячет ей обратно.

Руки сжаты в кулаки, большие пальцы внутри. Затем показать большие пальцы и спрятать их обратно.
КАПУСТА

Мы капусту рубим, рубим,

Мы капусту солим,, солим,

Мы капусту трем, трем,

Мы капусту жмём, жмём.

Движения прямыми ладонями вверх – вниз, поочередное поглаживание подушечек пальцев, потирать кулачок о кулачек. Сжимать и разжимать кулачки.

ПЯТЬ ПАЛЬЦЕВ

На моей руке пять пальцев,

Пять пальцев, пять держальцев.

Чтоб строгать и чтоб пилить, Чтобы брать и чтоб дарить.

Их не трудно сосчитать:

Раз, два, три, четыре, пять!

Ритмично сжимать и разжимать кулачки. На счет – поочередно загибать пальчики на обеих руках.

МЫ РИСОВАЛИ

Мы сегодня рисовали,

Наши пальчики устали.

Наши пальчики встряхнем,

Рисовать опять начнем.

Плавно поднять руки перед собой, встряхивать кистями.

ПОВСТРЕЧАЛИСЬ

Повстречались два котенка: «Мяу – мяу!»,

Два щенка: «Ав – ав»,

Два жеребенка: «Иго – го»,

Два тигренка: «Ррр!»

Два быка: «Муу!».

Смотри, какие рога.

На каждую строчку соединять поочередно пальцы правой и левой рук, начиная с мизинца. На последнюю строчку показать рога, вытянув указательный пальцы и мизинцы.

ЛОДОЧКА

Две ладошки прижму

И по морю поплыву.

Две ладошки, друзья,-

Это лодочка моя.

Паруса подниму,

Синим морем поплыву.

А по бурным волнам

Плывут рыбки тут и там.

На первые строчки две ладони соединить лодочкой и выполнять волнообразные движения руками. На слова «паруса подниму» - поднять выпрямленные ладони вверх. Затем имитировать движения волн и рыбок.

РЫБКИ

Рыбки весело резвятся

 В чистой тепленькой воде.

То сожмутся, разожмутся,

То зароются в песке.

Имитировать руками движения рыбок в соответствии с текстом.

Гимнастика пробуждения


Гимнастика в постели направлена на постепенны переход от сна  к бодрствованию, она пробуждает организм, нормализует кровообращение, снимает вялость, сонливость.

Итак, вы проснулись, улыбнулись, сделали глубокий вдох, выдох. Пошевелите пальцами рук и ног. Сожмите пальцы в кулак. Разотрите ладони до появления тепла. Умойте лицо, шею теплыми ладонями. Круговыми движениями погладьте живот. Хорошо потянитесь всем телом, вызывая искусственный зевок. Прогнитесь. Соедините руки в замок и потянитесь, вывернув ладони вверх.

Гимнастика в постели также может включать такие элементы как пальчиковая гимнастика, гимнастика для глаз, элементы самомассажа. Главное правило – исключить резкие движения, которые могут вызвать растяжение мышц, перевозбуждение, перепад кровяного давления.
Длительность гимнастики пробуждения – около 2-3 минут.

Затем с детьми выполняем корригирующую ходьбу и комплекс упражнений направленных на профилактику плоскостопия.


В детском возрасте маловыраженные формы плоскостопия обычно безболезненны, но в дальнейшем это может причинять много неопрятностей и привести к искривлению позвоночника и снижению остроты зрения.
Детям предлагается:

Ходьба на носках (лисички)

Ходьба на носках (лисички)

Ходьба на внешней стороне стопы (медведь)

Ходьба с высоким подниманием колен (петушок)

Ходьба в полном приседе (ежик)

Ходьба по корригирующим дорожкам способствует развитию координации движений, чувства равновесия. Различный материал из которого изготавливаются дорожки воздействует на стопу ребенка, массажирует её.

Виды корригирующих дорожек: ребристая


пуговицы

следы

пробковая

камушки
Также дети сами делают массаж ног под руководством воспитателя.

Цель массажа воздействовать на биологически активные точки, расположенные на подошвах ног.


Ведущий вид деятельности детей в ДОУ игра, поэтому и массаж проводим в виде игры. В своей работе использую элементы игрового массажа Уманской, К.Дилейки. Комплексы лучше сопровождать стихами.
Мы ходили, мы искали,

Наши ноженьки устали
Сели рядом отдохнем.

И массаж подошв начнем.

Проведем по ножке нежно,

Будет ноженька прилежной.

Разминка тоже обязательна

Выполняй её старательно,

Расстерай 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 неё 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. Раз – два! Раз – два! Вот и кончилась игра!


Также для профилактики плоскостопия можно использовать – массажеры и ванночки с различными наполнителями (песок, фасоль, шарики, пробки и другой бросовый и природный материал).

В своей работе использую методику дыхательных упражнений разработанную А.И. Стрельниковой. Она восстанавливает носовое дыхание, улучшает дренажную функцию легких, положительно влияет на обменные процессы, играющие важную роль в кровообращении, в том числе и легочной ткани.


Упражнение «Лодочки»

И.п. – всать прямо, показать ладошки, при этом локти опустить, руки далеко от тела не уводить. Сделать короткий, шумный, активный вдох носом и одновременно сжать ладошки в кулачки. Руки неподвижны сжимаются только ладошки. Сразу же после активного вдоха выдох уходит свободно и легко через нос или рот. В это время кулачки разжимаем. Не следует растопыривать пальцы при выдохе. Они также свободно расслабляются после сжатия. Активен только вдох, выдох пассивен.


Хочу отметить, что все оздоровительные мероприятия, в том числе и гимнастику после сна лучше проводить в игровой. Это позволяет создать положительный эмоциональный фон, вызвать повышенный интерес ко всем оздоровительным процедурам.


Принимая определенный игровой образ, дети лучше понимают технику выполнения упражнений.

Таким образом, решается несколько задач: оздоровление детей, развитеи у них двигательного воображения, формируется осмысленная моторика. Все это доставляет детям огромное удовольствие  и радость.

План оздоровительных мероприятий на год

Сентябрь

1.Гимнастика после сна
2.Массаж пальцев рук

3.Стопотерапия

4.Растирание влажной рукавичкой

Октябрь
1.Воздушные ванны в сочетании с подвижными играми
2.Массаж ушных раковин

3.Стопотерапия

4.Полоскание горла прохладной водой

Ноябрь
1.Игры и упражнения с использованием нестандартного  оборудования

2.Солевые дорожки

3.Дыхательные упражнения

4.Полоскание горла (настой трав) 

Декабрь
1.Стопотерапия

2.Циклический бег

3.Массаж лица

4.Д/и: «Мыльные пузыри»

Январь

1.Стопотерапия

2.Контрастное закаливание ног

3.Массаж ног с использованием природного материала

4.Дыхательные упражнение

Февраль
1.Массаж ушных раковин

2.Полоскание горла

3.Контрастное закаливание рук

4.Стопотерапия

Март
1.Массаж тела мешочками с фасолью

2.Воздушные ванны в сочетании с подвижными играми

3.Дыхательная гимнастика

4.Пальчиковая игра

Апрель
1.Игры по предупреждению плоскостопия «подними салфетку»

2.Обтирание влажными рукавичками

3.Контрастное закаливание рук

4.Дыхательная упражнение

Май
1.Стопотерапия

2.Контрастное закаливание ног

3.Дыхательные и пальчиковые игры

4.Массаж головы 

Лечебно – оздоровительные мероприятия
Сентябрь –  дрожжевой напиток. Ревит.

Октябрь –   мазь оксолиновая. Чесночные медальоны.

Ноябрь –     настой трав дл профилактики простудных заболеваний.

Декабрь –   чесночные медальоны. Дрожжевой напиток.
Январь –     фито чай с ромашкой. Ревит.

Февраль -    оксолиновая мазь.

Март –         отвар шиповника. Оксолиновая мазь.

Апрель –      настой ромашки. Поливитамины.

Май –           дрожжевой напиток. Фито  чай с ромашкой.

Практические рекомендации

1. Приготовление дрожжевого напитка:
1 литр воды
1 чайная ложка дрожжей

100 гр. Сахара

Приготовить сахарный сироп, добавить в него взбитые дрожжи, настаивать 5-6 часов. Принимать по 50 гр. За 30 минут до еды.
2. Приготовление отвара из плодов шиповника.
На 1 порцию
200 мл. воды

10 гр. Сахара

10 гр. Плодов шиповника

Сушеные плоды шиповника залить кипятком, кипятить 10 минут, настоять 5-6 часов, процедить и добавить сахар.

3. «Чеснок по китайский»

      В 100 гр. Предварительно прокаленного и остывшего растительного масла добавляют 100 гр. Измельченного чеснока. Закапывать в каждый носовой ход столько капель сколько ребенку лет.

Рекомендации по изготовлению нетрадиционного физкультурного оборудования для родителей и педагогов. 
«Клоун» - пособие для подлезания под другой и метания колец в горизонтальную (на руку клоуна) и вертикальную ( на ногу клоуна) цели.

«Моталочка» - пособие развивает мелкую моторику рук.

«Туннель» - большой кусок ткани сшивается так, чтобы образовалась «труба», в которую с двух сторон можно вставить обручи. Можно использовать в эстафетах ( пролезание на скорость).

«Гантели-конфетки» - пластиковые бутылки с водой, с песком, горохом и т.п, обклеенные яркой самоклеющей бумагой в виде конфет. Используют для силовых упражнений, как обычные гантели.

«Парашют» - представляют собой круг диаметром от 3 до 5 метров, сшитый из легкой ткани, разделенной на сектора разного цвета, по краю находятся ручки, в середине вырезан небольшой круг для выхода воздуха.

«Дорожка следы» - изготавливается из клеенки или плотной однотонной ткани. Следы в 1,5-2 раза больше размера детской стопы. Используется для упражнений в ходьбе на равновесие и координацию движений.

«Дорожка здоровья» - в различных вариантах используется для профилактики плоскостопия у детей.
       Десять золотых правил  здоровье сбереженье:
1. Соблюдайте режим дня.
2. Обращайте больше внимание на питание.
3. Больше двигайтесь
4. Спите в прохладной комнате.
5. Не гасите в себе гнев дайте вырваться ему наружу.
6. Постоянно занимайтесь интеллектуальной деятельностью.
7. Гоните прочь уныние и хандру.
8. Адекватно реагируйте на все проявления своего организма.
9. Старайтесь получить как можно больше положительных эмоций.
10. Желайте себе и окружающим только добра.
