КОМПЛЕКС ЗАКАЛИВАЮЩИХ

 МЕРОПРИЯТИЙ    

1. Естественные факторы природы.

2. Естественное проветривание, проведение утренней гимнастики, физкультурных занятий на свежем воздухе.

3. Облегчённая одежда для детей.

4. Сон и прогулка в трусиках (в летний период, в зависимости от погоды).

5. Мытьё рук по локоть прохладной водой.

6. Мытьё ног на улице в летний период (в зависимости от погоды).

7. Воздушные ванны после сна.

8. Хождение по солевой дорожке (солевое закаливание).

КОМПЛЕКС ГИМНАСИКИ ПОСЛЕ СНА    

1. Минутка – пробудка (лёжа в постели):

а) потягивание;

б) поочерёдное потягивание рук и ног;

в) вращение кистей и стоп;

г) разжимание и сжимание пальцев;

д) ножницы ногами;

е) велосипед. 

2. Упражнения сидя на постели:

а) повороты туловища;

б) ножницы руками.

3. Упражнения стоя:

а) дровосек;

б) сдувание бабочек с рук.

4. «Тик – так» - (часики).

5. «Трубач» - «п – фф» - выдох громко, сидя.

6. «Петух» - выдыхая «ку – ка – ре – ку». 

7. «Насос» - наклоны влево – вправо «с – с – с».

8. «Семафор» - сидя на скамейке при выдохе «с – с – с».

9. «Вырасти большой» - «ух» руки вверх – вниз. 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

С ДЕТЬМИ

ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ ЗРЕНИЯ      

1.  Исходная позиция – сидя, откинувшись на спинку стула. Глубокий вдох. Наклоняясь вперед, к крышке стола, выдох. Повторить 5 -6 раз.

2. Исходная позиция – сидя, откинувшись на спинку стула. Прикрыв веки, крепко зажмурив глаза, затем открыть. Повторить 4 раза.

3. Исходная позиция – сидя, руки на пояс. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки; повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки. Вернуться в исходное положение. Повторить 5 -6 раз.

4. Исходная позиция – сидя. Смотреть прямо перед собой на воспитателя 2 – 3 секунды; поставить руки по средней линии лица на расстояние 15 – 20 сантиметров от глаз, перевести взор на кончик среднего пальца и смотреть на него 3 – 5 секунд, опустить руки. Повторить 5 – 6 раз.

5. Исходная позиция – сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх, следить глазами за руками, не поднимая головы, руки опустить, выдох. Повторить 4 – 5 раз.

         6.  «Метка на стекле» Э.С.Аветисова. 

Ребенок становится у окна на расстоянии 30 – 35 сантиметров от  оконного стекла (в том случае, если ребенку рекомендовано ношение очков, упражнение выполняется в очках). На этом стекле на уровне его глаз прикрепляется круглая метка диаметром 3 – 5 миллиметров красного цвета.


Вдали от линии взора, проходящий через эту метку, он намечает какой-либо предмет для фиксации, затем поочередно переводит взор то на метку на стекле, то на этот предмет. Упражнения проводятся 2 раза в день в течение 15 – 20 дней.


При стойкой нормализации аккомодационной способности такие упражнения повторяются систематически с перерывами в 10 – 15 дней.


Первые два дня продолжительностью каждого упражнения должна составлять 3 минуты, последующие два дня – 5 минут, и в остальные дни – 7 минут.  
ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

ДЕТЯМ С ПЛОСКОСТОПИЕМ      

1. «Каток»  - ребенок катает вперед-назад мяч, скакалку или бутылку. Упражнение выполняется сначала одной ногой, затем другой ногой.

2. «Разбойник» - ребенок сидит на полу с согнутыми ногами. Пятки плотно прижаты к полу и не отрываются от него. Движениями пальцев ноги ребенок старается подтащить под пятки разложенную салфетку, на которой лежит какой-нибудь груз (например, камень).   Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.

3. «Маляр» - ребенок, сидя на полу с вытянутыми ногами (колени выпрямлены), большим пальцем одной ноги проводит по подъему другой по направлению от большого пальца к колену. «Поглаживание» повторяется 3-4 раза. Упражнение выполняется поочередно ногами.

4. «Окно» - ребенок, стоя на полу, разводит с сводит выпрямленные ногу на отрывая подошв от пола.

5. «Сборщик» - ребенок, сидя с согнутыми коленями, собирает пальцами одной ноги различные мелкие предметы, разложенные на полу (игрушки, прищепки, шишки), и складывает их в кучки. Другой ногой он повторяет то же самое. Затем без помощи рук перекладывает эти предметы из одной кучки в другую. Следует не допускать падения предметов при переноске.

6. «Художник» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, карандашом, зажатым пальцами ноги, рисует на листе бумаги различные фигуры, придерживая лист другой ногой. Упражнение выполняется сначала одной, затем другой ногой.

7. «Гусеница» - ребенок сидит на полу с согнутыми коленями. Сгибая пальцы ног, он подтягивает пятку вперед (пятки прижаты к пальцам), затем пальцы снова расправляются и движение повторяется (имитация движения гусеницы). Передвижение пятки вперед за счет сгибания и выпрямления пальцев ног продолжается до тех пор, пока пальцы могут касаться пола. Упражнение выполняется обеими ногами одновременно.

8. «Кораблик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями и прижимая подошвы ног друг к другу, постепенно старается выпрямить колени до тех пор, пока пальцы и пятки ног могут быть прижаты друг к другу ( старается придать ступням форму кораблика).

9. «Серп» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, ставит подошвы ног на пол (расстояния между ними 20см). Согнутые пальцы ног сперва сближаются, а затем разводятся в разные стороны, при этом пятки остаются на одном месте. Упражнение повторяется несколько раз.

10. «Мельница» - ребенок, сидя на полу с выпрямленными коленями, описывает ступнями круги в разных направлениях.

11. «Барабанщик» - ребенок, сидя на полу с согнутыми коленями, стучит по полу только пальцами ног, не касаясь его пятками. В процессе выполнения упражнения колени постепенно выпрямляются. 

12. «Хождение на пятках» - ребенок ходит на пятках, не касаясь пола пальцами  и подошвой.  

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

 ДЕТЯМ

 С ЛОР ЗАБОЛЕВАНИЯМИ      

1.   Мероприятия ЧДБ.

2.  Закапывание в нос 2% раствора протаргола.

3.   Смазывание зева 6% раствором колларгола № 10.

4.   Полоскание полости рта (на ночь) водой с добавлением 1,0 грамма поваренной соли или 0,5 граммов питьевой соды на стакан кипяченой воды.

5.   Физиотерапия:

- УФО – тубус в нос № 6 (ежедневно) –   при хроническом аденоиде, аденоидных вегетациях;

-  тубусный кварц на область миндалин № 10 (ежедневно) – при гипертрофии миндалин и хроническом танзилите.

6.   УВЧ – на тонзиллярные лимфатические узлы № 10 (ежедневно) – при хроническом тонзилите.

ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

С ЧАСТО ДЛИТЕЛЬНО БОЛЕЮЩИМИ

 ДЕТЬМИ    

1. Создание оптимальных санитарно-гигиенических условий внешней среды.

2. Щадящий  индивидуальный режим.

3. Рациональное питание с обогащением витаминами. Раздача витаминов, поливитаминов (А; В; С; фитонцидов – лук, чеснок).

4. Физическое воспитание в объёме программы с облегчением, индивидуальный подход по показанием, щадящий. Использование дыхательной гимнастики, при проведении утренней гимнастики, физкультурных занятий, физических упражнений после дневного сна.

5. Закаливание – обеспечивающее рациональное сочетание температуры воздуха и одежды ребенка, достаточное пребывание детей на свежем воздухе, рациональная организация сна, при закаливании водой использовать контрольный метод по системе: тёплая – холодная – тёплая вода.

6. Симптоматическая медикаментозная терапия по показаниям.

7. Физиотерапия – УФО, общие ванны с травами, морской солью (дома) по показаниям.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ СОЗДАНИЯИ УКРЕПЛЕНИЯ «МЫШЕЧНОГО КОРСЕТА»

1.     Из исходного положения лёжа на животе, подбородком на тыльной поверхности кистей, положенных друг на друга. Перевести руки на пояс, приподнимая голову и плечи, лопатки соединить, живот не поднимать. Удерживать принятое положение по команде инструктора.

2.     То же упражнение, но кисти рук переводить к плечам или за голову.

3.     Исходное положение то же. Приподнимая голову и плечи, медленно перевести руки вверх, в стороны и к плечам (как при плавании стилем «брасс»).

4.     Исходное положение то же, Движение рук в стороны – назад, в стороны – вверх.

5.     Исходное положение то же. Поднять голову и плечи. Руки в стороны. Сжимать и разжимать кисти рук.

6.      То же, что и в упражнении 5, но совершать прямыми руками круговые движения. Упражнения 1 – 6 надо выполнять с усложнением – с задержкой до 3 – 4 счётов. В дальнейшем использование отягощений и сопротивления.

7.      Лёжа на животе, руки под подбородком. Поочерёдное поднимание выпрямленных ног, не отрывая таза от пола. Темп медленный.

8.      Исходное положение то же. Приподнимание обеих выпрямленных ног с удержанием их до 3 – 5 счётов.

9.      То же исходное положение. Поднять правую ногу, присоединить левую. Держать в таком положении до счёта «5», опустить правую, затем левую ногу.

10. Из аналогичного исходного положения приподнимать выпрямленные ноги, разводить их в стороны, соединять и опускать в исходное положение.

11. Исходное положение – лёжа на животе попарно друг против друга, мяч в согнутых руках перед собой. Перекатывание мяча партнёру, ловля мяча с сохранением приподнятого положения головы плеч.

12. Исходное положение то же, приподнять голову и плечи, удерживая согнутыми в локтях руками мяч перед грудью. Бросок мяча партнёру, руки вверху, голова и грудь приподняты, ловить мяч. 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ФОРМИРОВАНИЯ И ЗАКРЕПЛЕНИЯ НАВЫКА ПРАВИЛЬНОЙ  ОСАНКИ.

1.  Стоя, принять правильную осанку, касаясь стены или гимнастической стенки. При этом затылок, лопатки, ягодичная область, икры ног и пяток должны касаться стены.
2. Принять правильную осанку (как в упражнении 1). Отойти от стенки на один – два шага, сохраняя правильную осанку.
3. Принять правильную осанку у стенки, сделать два шага вперёд, присесть, встать. Вновь принять правильную осанку.
4. Принять правильную осанку у гимнастической стенки. Сделать один – два шага вперёд, расслабить последовательно мышцы шеи, плечевого пояса, рук и туловища. Принять правильную осанку.
5. Стоя у гимнастической стенки, принять правильную осанку, приподняться на носочки, удерживаясь в этом положении 3 – 4 с. Возврат исходное положение.
6. То же упражнение, но без гимнастической стенки.
7. Принять правильную осанку, присесть, разводя колени в стороны и сохраняя прямое положение головы и позвоночника. Медленно встать, принять исходное положение.
8. Сидя на гимнастической скамейке у стены, принять правильную осанку (затылок, лопатки и ягодицы прижаты к стенке).
9. Исходное положение такое же, как в упражнении 8, расслабить мышцы шеи, уронить голову, расслабить плечи, мышцы спины, вернуться в исходное положение.
10. Лечь на коврик на спину. Голова, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к туловищу. Приподнять голову и       плечи, проверить прямое положение тела. Вернуться в исходное        положение.
11. Лёжа на полу в правильном положении, прижать поясничную       область тела к полу. Встать, принять правильную осанку, придавая       поясничной области то же положение, которое было принято в        положении лёжа.
12. Принять правильную осанку в положении стоя. Ходьба по залу с        остановками, с сохранением правильной осанки.
