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Аннотация
Данные методические рекомендации посвящены методике использования здоровьесберегающих технологий в дошкольных образовательных учреждениях. Использованию здоровьесберегающих технологий в ДОУ сегодня уделяется большое внимание. Педагоги стремятся применять инновационные технологии, способствующие сохранению и укреплению здоровья детей дошкольного возраста. Методические рекомендации познакомят педагогов дошкольных образовательных учреждений с теоретическими и методическими основами здоровьесберегающих технологий, помогут им правильно организовать работу, которая будет направлена на сохранение и укрепление здоровья детей. 
Пояснительная записка
В современном обществе проблема сохранения и укрепления здоровья детей является как никогда ранее актуальной. Это объясняется тем, что к дошкольникам предъявляются весьма  высокие требования, соответствовать которым могут только здоровые дети. А о здоровье можно говорить не только при отсутствии каких-либо заболеваний, но и при условии гармоничного нервно-психического развития, высокой умственной и физической работоспособности.
Сегодня к актуальным проблемам детского здоровья относятся: гиподинамия, детские стрессы, тревожность, агрессия и пр. Движения необходимы ребенку, так как способствуют развитию его физиологических систем, следовательно, определяют темп и характер нормального функционирования растущего организма. Исследования М.Д.Маханевой, В.Г.Алямовской свидетельствуют о том, что современные дети в большинстве своем испытывают «двигательный дефицит», т.е. количество движений, производимых ими в течение дня, ниже возрастной нормы. Сегодня лучшими друзьями ребёнка являются телевизор и компьютер, смартфон и планшет, а любимейшие занятия - просмотр мультфильмов и компьютерные игры. 
 Не секрет, что и в детском саду, и дома дети большую часть времени проводят в статичном положении (за столом, у телевизора, играя в тихие игры на полу). Это увеличивает статичную нагрузку на определенные группы мышц и вызывает их утомление. Снижаются сила и работоспособность скелетной мускулатуры, что влечет за собой нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, задержку возрастного развития быстроты, ловкости, координации движений, выносливости, гибкости и силы.
Целенаправленное использование здоровьесберегающих технологий в ДОУ играет большую роль в сохранении и укреплении здоровья детей. Грамотное применение здоровьесберегающих технологий позволяет обеспечить максимальный физический и психологический комфорт для каждого дошкольника, создать возможности для реализации его права на сохранение своего здоровья, сформировать у него необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни. 
К настоящему времени в отечественной педагогике и психологии накоплен достаточный опыт использования здоровьесберегающих технологий в ДОУ. 
Практическая значимость данного вопроса, его актуальность дают основание в настоящих методических рекомендациях более подробно остановиться на основных вопросах, связанных с методикой применения здоровьесберегающих технологий в детском саду, с их функциональной ролью, формами и методами работы по их использованию. 
Содержание методической рекомендации
1. Понятие здоровьесберегающих технологий 
Сам термин «здоровьесберегающие технологии» стал очень популярен и используется многими авторами. Однако, понятие «здоровьесберегающие педагогические технологии» остается дискуссионным, у разных авторов встречаются различные трактовки данного понятия. Родоначальником введения понятия «здоровьесберегающие образовательные технологии» в практику образования является Н. К. Смирнов. Он утверждает, что здоровьесберегающие образовательные технологии можно рассматривать как технологическую основу здоровьесберегающей педагогики, как совокупность методов  и форм организации обучения детей без ущерба для их здоровья, как качественную характеристику любой педагогической технологии по критерию ее воздействия на здоровье ребенка и педагога. Понятие «здоровьесберегающая» относится к качественной характеристике любой образовательной технологии, показывающей, насколько при реализации данной технологии решается задача сохранения здоровья основных субъектов образовательного процесса — детей и педагогов. Здоровьесберегающую технологию можно рассматривать как «сертификат безопасности для здоровья» и как совокупность тех принципов, приемов, методов педагогической работы, которые дополняют традиционные технологии задачами здоровьесбережения. 
Здоровьесберегающие педагогические технологии включают все аспекты воздействия педагога на здоровье ребенка на разных уровнях — информационном, психологическом, биоэнергетическом. 
Любая педагогическая технология должна быть здоровьесберегающей, любые воздействия на ребенка-дошкольника должны в своей основе иметь принцип здоровьесбережения. Используемые в практике дошкольного образования здоровьесберегающие технологии - это технологии, направленные, прежде всего, на сохранение, поддержание и обогащение здоровья субъектов образовательного процесса в ДОУ: детей, их родителей и педагогов.
Здоровье – состояние физического и социального благополучия человека. Это – одна из высших человеческих ценностей, один из источников счастья, радости, залог оптимальной самореализации. От того, как прошли дошкольные годы, во многом зависит физическое и психическое здоровье человека на протяжении всей жизни. Одним из средств, направленных на оздоровление дошкольников, культивирование здорового образа жизни, являются здоровьесберегающие технологии. Здоровьесберегающие технологии — это система мер, включающая взаимосвязь и взаимодействие всех факторов образовательной среды, направленных на сохранение здоровья ребенка на всех этапах его обучения и развития. 
Целью здоровьесберегающих технологий является: обеспечение ребенку возможности сохранения здоровья, формирование у него необходимых знаний, умений, навыков по здоровому образу жизни. 
Задачами здоровьесберегающих технологий являются:  обеспечение высокого уровня реального здоровья ребенка;  формирование мотивационных установок на осознанное отношение к своему здоровью;  содействие становлению культуры здоровья; формирование у ребенка необходимых знаний, умений, навыков здорового образа жизни;  обучение использованию полученных знаний в повседневной жизни;  расширение знаний родителей воспитанников в вопросах формирования здорового образа жизни.
Здоровьесберегающие педагогические технологии можно классифицировать следующим образом:  физкультурно-оздоровительные, направленные на физическое развитие и укрепление здоровья ребенка (технологии развития физических качеств, закаливания, дыхательной гимнастики и др.);  образовательные (воспитания культуры здоровья дошкольников, личностно-ориентированного воспитания и обучения);  технологии, которые обеспечивают психическое и социальное здоровье ребенка, направлены на обеспечение эмоциональной комфортности и позитивного психологического самочувствия ребенка в процессе общения со сверстниками и взрослыми в детском саду и семье (технологии психолого-педагогического сопровождения развития ребенка в педагогическом процессе ДОУ);  технологии здоровьесбережения и здоровьеобогащения педагогов, направленные на развитие культуры здоровья педагогов, в том числе культуры профессионального здоровья, на развитие потребности к здоровому образу жизни, сохранения и стимулирования здоровья (технология использования подвижных и спортивных игр, гимнастика для глаз, дыхательная гимнастика, ритмопластика, релаксация);  технология обучения здоровому образу жизни – технологии использования физкультурных занятий, коммуникативные игры, технология активной сенсорно-развивающей среды, под которой понимается системная совокупность и порядок функционирования всех инструментальных и методологических средств, используемых для достижения педагогических целей (сущность данной технологии заключается не столько в моделировании учебного пространства в рамках активной сенсорно-развивающей среды, сколько в системе взаимоотношений педагога с детьми; ядром активной сенсорно- развивающей среды является не система сенсорной дидактики не комплекс рабочих режимов, а именно система субъект-субъектных отношений между педагогом и воспитанником). При использовании здоровьесберегающих педагогических технологий необходимо учитывать следующие принципы:  принцип гуманизации — приоритетность личностного, индивидуального развития ребенка в организации педагогической процесса ДОУ;  принцип учета возрастных и индивидуальных особенностей ребенка  использование первичной диагностики здоровья детей, учет ее результатов и основных новообразований возраста в ходе организации здоровьесберегающего педагогического процесса;  принцип учета и развития субъектных качеств и свойств ребенка  соблюдение в организации педагогического процесса интересов и направленности ребенка на конкретные виды деятельности, поддержание его активности, самостоятельности, инициативности;  принцип субъект - субъектного взаимодействия в педагогическом процессе — свобода высказываний и поведения в разных формах организации педагогического процесса (в ходе такого взаимодействия ребенок может выбирать виды детской деятельности, в которых он бы смог максимально реализоваться);  принцип педагогической поддержки — решение совместно с ребенком сложной ситуации приемлемыми для конкретного ребенка способами и приемами, основной критерий реализации данного принципа — удовлетворенность ребенка самой деятельностью и ее результатами, снятие эмоциональной напряженности;  принцип профессионального сотрудничества и сотворчества профессиональное взаимодействие воспитателей и специалистов в процессе организации здоровьесберегающего педагогического процесса.
2. Использование здоровьесберегающих технологий в дошкольных образовательных учреждениях
В настоящее время в дошкольных учреждениях чаще всего используются следующие здоровьесберегающие технологии:  технологии сохранения и стимулирования здоровья; технологии обучения здоровому образу жизни; коррекционные технологии.
К технологиям сохранения и стимулирования здоровья относятся:
1. подвижные и спортивные игры - это игры с правилами, где используются естественные движения, и достижение цели не требует высоких физических и психических напряжений (спортивные игры – игры, по которым проводятся соревнования);
 2. пальчиковая гимнастика - тренировка тонких движений пальцев кисти рук; 
3. бодрящая гимнастика - переход от сна к бодрствованию через движения (поднятие настроения и мышечного тонуса детей с помощью контрастных воздушных ванн и физических упражнений); 
4. гимнастика для глаз - упражнения для снятия глазного напряжения;
 5. дыхательная гимнастика - специальные упражнения, позволяющие очистить слизистую оболочку дыхательных путей, укрепить дыхательную мускулатуру, улучшить самочувствие ребенка;
6. ритмопластика - система физических упражнений, выполняемых под музыку, которая способствует развитию у детей мышечной свободы, выразительности, красоты, грациозности, ритмичности движений, музыкальности, чувства ритма и пластики; 
7. релаксация - система расслабляющих упражнений, направленная на восстановление между процессами возбуждения и торможения равновесия и снижение двигательного беспокойства (дыхание, мышечное расслабление); 
8. гимнастика ортопедическая - система упражнений, направленная на профилактику нарушений осанки и плоскостопия; 
9. гимнастика корригирующая - система индивидуальных заданий, направленных на развитие и коррекцию конкретных видов движений и мышц. 
К технологиям обучения здоровому образу жизни относятся:
1. занятия из серии «Здоровье» - занятия по ознакомлению детей со своим организмом, создание предпосылок к заботе о собственном здоровье; 
2. самомассаж - массаж, выполняемый собственноручно на своем теле; 
3. точечный массаж - это механическое воздействие пальцами рук на строго определённые участки тела; 
4. коммуникативные игры - игры, направленные на развитие коммуникативных навыков детей; 
5. проблемно-игровые игротренинги, игротерапия, тренинг творческой психотехники - система игровых упражнений, которые тренируют способность быстро и активно концентрировать слуховое внимание и память, осязание, зрительное внимание и память, воображение и творческую фантазию; 
7. утренняя гимнастика - рассматривается как важный элемент двигательного режима, средства для поднятия эмоционального тонуса детей, обеспечивает полную раскованность в поведении, приподнятое эмоциональное состояние, в ней сосредоточен комплекс взаимодействий на разностороннее развитие детей (движение, музыка, ритм, эстетика окружающих пособий, общение, игра). 
К коррекционным технологиям относятся:
1. арттерапия - оздоравливание психосферы средствами воздействия различных видов искусств (музыка, изобразительное искусство);
 2. технология музыкального воздействия - создание такого музыкального сопровождения, которое наиболее эффективно способствовало бы коррекции психофизического статуса детей, имеющих те или иные проблемы в развитии, в процессе их двигательно-игровой деятельности;
 3. сказкотерапия - занятия используются для психологической терапевтической и развивающей работы, сказку может рассказывать взрослый, либо это может быть групповое рассказывание, где рассказчиком является не один человек, а группа детей;
 4. технологии коррекции поведения; игры с правилами; игры-соревнования; раскрепощающие психотехнические игры, направленные на ослабление внутренней агрессии, приобретение эмоциональной и поведенческой стабильности (специальные игровые упражнения, в которых содержится явная или скрытая формула поведения); режиссерские игры, в которых ребенок самостоятельно распределяет все роли между игрушками; упражнений и игр, направленных на развитие и коррекцию различных сторон психики ребенка, как ее познавательной, так и эмоционально- личностной сферы (на занятиях психогимнастикой дети обучаются азбуке выражения эмоций – выразительными движениями, основная цель – преодоление барьеров в общении, развитие лучшего понимания себя и других, снятие психического напряжения, создание возможностей для самовыражения); фонетическая ритмика (система специальных упражнений, сочетающая речь и движение, где проговаривание речевого материала - звуков, слогов, текстов сопровождается движениями рук, ног, головы, корпуса, занятия фонетической ритмикой помогают сформировать фонетически правильную речь).
Используемые в комплексе здоровьесберегающие технологии в итоге формируют у ребенка стойкую мотивацию на здоровый образ жизни.
Особенности методики проведения технологий сохранения и стимулирования здоровья:  
1. Физкультурная минутка проводится во всех возрастных группах. В зависимости от вида занятия может включать в себя элементы гимнастики для глаз, дыхательной, пальчиковой гимнастики, корригирующие упражнения и т.п. Проводится во время занятий по мере утомляемости детей. Продолжительность – 2-3 минуты.  
2. Подвижные игры проводятся во всех возрастных группах. Подбираются в соответствии с возрастом ребенка, местом и временем проведения. Как часть физкультурного занятия, на прогулке, в групповой комнате – с малой и средней степенью подвижности. Ежедневно для всех возрастных групп. В детском саду используются элементы спортивных игр. Спортивные игры проводятся со старшей группы.  
3. Пальчиковая гимнастика проводится в любое удобное время во всех возрастных группах. Рекомендуется всем детям, но особенно с речевыми проблемами.  
4. Артикуляционную гимнастику рекомендуется проводить с детьми, начиная с 3-х лет. Результативна она только при качественном ее выполнении.  
5. Дыхательная гимнастика проводится во всех возрастных группах в разных формах физкультурно-оздоровительной работы.  
6. Релаксация проводится во всех возрастных группах. Используются релаксационные приемы как компонент заключительной части занятия.  
7. Гимнастика ортопедическая рекомендуется детям с плоскостопием и в качестве профилактики болезней опорного свода стопы. Проводится во всех возрастных группах в различных формах физкультурно- оздоровительной работы.  
8. Корригирующая гимнастика проводится во всех возрастных группах. Обязательно для педагога знание индивидуальных особенностей детей и методики обучения соответствующих движений.                         Особенности методики проведения технологий обучения здоровому образу жизни: 
- Физкультурные занятия проводятся во всех возрастных группах в соответствии с требованиями программы. Перед занятием необходимо хорошо проветрить помещение.  Занятия из серии «Здоровье» могут быть включены в сетку занятий в качестве познавательного развития, начиная со старшей группы.  
- Самомассаж. При его проведении необходимо объяснить детям серьезность процедуры и дать им элементарные знания о том, как не нанести вред своему организму. Проводится в разных формах физкультурно-оздоровительной работы во всех возрастных группах.
- Утренняя гимнастика проводится во всех возрастных группах в самых разнообразных формах: подвижные игры, традиционная, с предметами, сюжетная. 
Особенности методики проведения коррекционных технологий:  Технологии музыкального воздействия используются в качестве вспомогательного средства, как часть других технологий, для снятия напряжения, повышения эмоционального настроя. Проводятся в различных формах воспитательно-образовательной работы во всех возрастных группах.  
Отдельные приемы здоровьесберегающих технологий могут использоваться педагогами дошкольного учреждения в разных формах организации педагогического процесса - на занятиях, прогулках, в режимных моментах, в свободной деятельности детей, в ходе педагогического взаимодействия взрослого с ребенком. Ежедневно с детьми проводится утренняя гимнастика, которая способствует повышению функционального состояния и работоспособности организма, развитию моторики, формированию правильной осанки, предупреждению плоскостопия. Как правило, проводится традиционная гимнастика, которая включает в себя простые гимнастические упражнения с предметами или без них с обязательным введением дыхательных и корригирующих упражнений.
 В течение дня используются различные виды здоровьесберегающих педагогических технологий. Вовремя непосредственно образовательной деятельности проводятся динамические паузы по мере утомляемости детей. С младшего возраста индивидуально либо с подгруппой ежедневно проводится пальчиковая гимнастика в любой удобный отрезок времени. Обязательным оздоровительным моментом в работе является прогулка. Оптимизации двигательной активности детей на прогулке способствуют правильно подобранные и грамотно чередуемые игры и упражнения, которые дарят детям массу радостных эмоций и развивают у них ловкость, выносливость, координацию движений, а также способствуют расширению двигательного опыта, совершенствуют пространственную ориентировку и умение действовать совместно. Игры подбираются в соответствии с возрастом ребенка, местом и временем их проведения. Основной организационной формой физкультурно-оздоровительной работы является непосредственно образовательная деятельность (НОД) по физической культуре. Именно она должна стать основным средством оздоровления детей и профилактики различных заболеваний.
Формы проведения НОД по физической культуре в дошкольном учреждении разнообразны: игровые, сюжетно- игровые, комплексные. Каждая из них имеет свою структуру. Параллельно с физическим развитием идёт обучение детей основам культуры здоровья. Обязательно любая НОД включает элементы здоровьесберегающих педагогических технологий: дыхательную и пальчиковую гимнастики, упражнения для релаксации. Целесообразность введения дыхательных упражнений, которые проводятся в увлекательной игровой форме, обусловлена тем, что в результате их использования осуществляется полноценный дренаж бронхов, очищается слизистая дыхательных путей, укрепляется дыхательная мускулатура в целом, тем самым осуществляется профилактика простудных заболеваний. Считается, что кроме кислородного питания с помощью дыхания происходит и энергетическая подпитка организма. Вместе с тем правильное дыхание регулирует состояние нервной системы человека, а тем более ребенка-дошкольника.
Использование в содержании НОД пальчиковой гимнастики обусловлено недостаточным развитием мелких групп мышц у дошкольников. В результате кисти рук детей приобретают хорошую подвижность, гибкость, исчезает скованность движений. Функции руки оказывают большое стимулирующее влияние на деятельность детского мозга, психику дошкольников. Поэтому, выполняя пальчиками различные упражнения, ребенок достигает хорошего развития мелкой моторики рук, которая не только оказывает благоприятное влияние на развитие речи, но и подготавливает руку ребенка к его дальнейшему обучению в школе. Пальчиковая гимнастика проводиться в рифмованной стихотворной форме и носит увлекательный характер. Дети с удовольствием запоминают и воспроизводят тексты гимнастики, развивая при этом не только речь, но и другие психические процессы (память, мышление, воображение).
В содержание занятий необходимо включать также психогимнастические этюды и упражнения, направленные на развитие и коррекцию различных сторон психики ребенка. Их использование позволяет снижать у детей эмоциональное напряжение, в результате чего происходит коррекция эмоциональной сферы. Для детей данного возраста подбираются достаточно простые мимические и пантомимические упражнения, задания, направленные на развитие коммуникативных способностей, памяти, внимания, на выражение отдельных качеств и эмоций.                  При использовании релаксационных приемов как компонента заключительной части НОД нужно придерживаться постепенного перехода в состояние расслабления. Расслабление вызывается путем специально подобранных игровых приемов с образным названием. Дети выполняют расслабляющие упражнения, не просто подражая взрослому, а перевоплощаясь, входя в заданный образ. Большинство детей правильно воспринимают эти упражнения, хорошо расслабляются. Об этом позволяет судить внешний вид ребенка - спокойное выражение лица, ровное, ритмичное дыхание, вялые послушные руки, которые тяжело падают, у некоторых появление зевоты, сонливое состояние т.д. Непременное условие успешной работы по здоровьесбережению и здоровьеобогащению дошкольников - активное взаимодействие педагогов с родителями воспитанников. Детский сад и семья – вот две основные социальные структуры, которые главным образом определяют уровень здоровья ребенка. Ни одна, даже самая лучшая физкультурно- оздоровительная программа не сможет дать полноценных результатов, если она не реализуется совместно с семьей, если в дошкольном учреждении не создано детско-взрослое сообщество (дети – родители – педагоги). Кроме традиционных форм, таких как собрания, консультации, можно использовать и нетрадиционные формы организации общения с родителями: дни семейного отдыха, участие мам и пап в детских праздниках, где широко используется музыкальное сопровождение для повышения эмоционального настроя, подвижные игры, игры-эстафеты.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Итак, сохранение и укрепление здоровья воспитанников – основная задача дошкольных учреждений. В Концепции дошкольного воспитания решению проблем, связанных с охраной и укреплением здоровья, отводится ведущее место. Подчеркивается важность создания условий, обеспечивающих и физическое, и психическое здоровье ребенка. На фоне экологической, на фоне небывалого роста болезней цивилизации, чтобы быть здоровым, нужно овладеть искусством его сохранения и укрепления. Этому искусству и должно уделяться как можно больше внимания в дошкольном возрасте, когда у ребенка закладываются основные навыки по формированию здоровья, это самое благоприятное время для выработки правильных привычек, которые в сочетании с обучением дошкольников методам совершенствования и сохранения здоровья приведут к положительным результатам. Кроме этого, именно в дошкольном возрасте отмечается более тесная связь ребенка с семьей и воспитателем, чем в школьный период, что помогает наиболее эффективно воздействовать не только на ребенка, но и на членов его семьи.
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                                                                                                       ПРИЛОЖЕНИЕ
Система физкультурно-оздоровительных мероприятий:
1) Утренняя гимнастика на свежем воздухе
Проводятся как с предметами (старшие группы - мячи, гимнастические палки, гантели; платочки; младшие группы - погремушки, платочки, ленточки, малые мячи)  так и без предметов. Подбор и дозировка упражнений зависят от возраста детей и степени освоения ими данного упражнения.
Основная задача утренней гимнастики - это укрепление здоровья ребенка, профилактика наиболее часто встречающихся заболеваний детского возраста и коррекция имеющихся отклонений в состоянии здоровья
Утренняя гимнастика включает в себя оздоровительную разминку:
Ходьба и бег по  траве осуществляются в течение 3-6 минут, в зависимости от возраста, затем дети выполняют комплекс общеразвивающих упражнений.
а) различные виды ходьбы (на носках, пятках, перекатом с пятки на носок, на внутренней и внешней стороне стопы, в полуприседе, в полном приседе, высоко поднимая колени, с различным положением рук),
б) бег в медленном и среднем темпе и виды бега (со средней группы) (с захлестыванием к голени, на прямых ногах,  с высоким подниманием бедра, спиной вперед, приставным шагом правым и левым боком).
2) Упражнения на профилактику плоскостопия и осанки
Массаж. Оказывает хорошее вспомогательное воздействие, улучшает кровоснабжение и тонизирует мышцы, подтягивающие свод. Массируются голень – по задней внутренней стороне от костей до стопы – и сама стопа – от пятки до косточек пальцев. Приемы – поглаживание, растирание, разминание. Самомассаж нужно выполнять, поглаживая основанием ладони возвышение первого пальца, свод стопы, заднюю и внутреннюю поверхность голени. 
Массаж  рефлекторных  зон  ног.
1. Cожмите кончик большого пальца, затем подушечку
большого пальца. Если заметите болезненную точку,  разотрите ее   до исчезновения боли. 
2. Плотно захватите большим и указательным пальцами   руки    ахиллово сухожилие, сдавите его, отпустите; 
      повторите 3р. на каждой ноге.
3. Быстро потрите верх ступни рукой или, что более 
      удобно, пяткой другой ноги.
4. Если по телу разлилась приятная теплота – цель достигнута. 
Всего за 60 сек. Вы включили основные системы организма на полные обороты.

Самомассаж  стоп.
 
Выполняется  из  исходного положения сидя, удобно положив одну ногу на колено другой. Обе ноги массируют одинаковое время.
Способствует расслаблению мышц стопы, улучшает функциональное состояние организма и уравновешивает нервные процессы.
  1 этап. 
1. поглаживание всей стопы от пальцев до щиколотки.
2. разминание стопы всеми пальцами.
3. граблеобразное поглаживание подошвы по направлению к пальцам.
4. похлопывание подошвы.
5. активное поднимание стопы вверх и опускание вниз.
2 этап.
1. граблеобразное поглаживание подошвы по направлению к пальцам.
2. поглаживание всей стопы от пальцев до щиколотки.
3. катание подошвами вперед-назад гимнастической палки.
4. надавливание подушечкой большого пальца всех точек подошвы.
3 этап.
1. с силой надавливание на болевые точки.
2. поглаживание всей стопы от пальцев до щиколотки.
3. похлопывание подошвы.
4. катание подошвами мяча, выполняя круговые движения.
Комплекс упражнений, рекомендуемых при плоскостопии.
1. Сидя на стуле разводить и сводить пятки, не отрывая носков от пола
2. Из того же положения захватывание стопами мяча среднего размера и поднимание его
3. Из того же положения, подложив под сгиб стопы валик. Максимальное сгибание и разгибание стоп.
4.  Сидя на стуле, сгибание пальцами ног коврика или куска ткани, лежащего на полу.
5. Из того же положения, между стопами находиться небольшой резиновый мяч. Сдавливание стопами этого мяча.
6. Захватывание и поднимание пальцами ног различных предметов (палочек, мяча, куска ткани).
7. То же исходное положение, стопы лежат на круглой палке небольшого диаметра. Катание палки подошвами ног.
8. Из положения стоя, руки на поясе. Перекаты с пятки на носок.
9. Из того же положения. Ходьба по гимнастической палке.
Упражнения  с  предметами:
( для  профилактики  плоскостопия)
1. захватывание пальцами стопы мелких предметов.
2. удержание и выбрасывание мелких предметов.
3. перекатывание стопой резинового мяча.
4. собирание пальцами стоп: платочки, дорожки и т.д.
5. перекладывание предметов вправо, влево.
6. подтянуть к себе предмет, передать сидящему рядом.
7. ходьба по ребристой дорожке.
8. ходьба по резиновым шипованным  коврикам.
9. перешагивание через гимнастические палки.
10.  катание стопой гимнастической палки.
11.  ходьба по обручу, канату, веревке.
3) Дыхательные упражнения:
Цели: профилактика заболеваний верхних дыхательных путей и легких
дыхательные упражнения, которые способствуют:
- повышению общего жизненного тонуса ребенка и сопротивляемости, закаленности и устойчивости его организма к заболеваниям дыхательной системы;
- развитию дыхательной мускулатуры, увеличению подвижности грудной клетки и диафрагмы, улучшению лимфо- и кровообращения в легких, - улучшению деятельности сердечно-сосудистой системы и кровообращения 
При проведении упражнений с детьми необходимо одновременно контролировать:
- правильность осанки и смыкание губ;
-делать активный короткий вдох носом;
-выдох через рот;
-вдох делать одновременно с движением. 
4) Гимнастика для глаз
 Комплексы направлены на снятие напряжения с глаз, упражнения  отлично тренируют глазную мышцу и предотвращают её спазмы. Маленькие дети при помощи глазной гимнастики могут улучшить качество зрения. Для тех, кто постарше, есть шанс притормозить прогрессирующую близорукость и быстро снять усталость. Упражнения для глаз заключаются в основном в фиксации зре​ния на различных точках, движении взгляда Эти упражнения способствуют восстановлению нормального зрения независимо от характера имеющихся нару​шений (близорукости или дальнозоркости). Упражнения рекомен​дуется выполнять 2 раза в день до тех пор, пока они выполняются легко. После них нельзя в течение 20 мин писать, рисовать или смотреть телевизор
Комплекс 1.
Цель: Способствует снятию статического напряжения мышц глаза, улучшению кровообращения (и.п. - сидя).
1. Плотно закрыть, а затем широко открыть   глаза   с   интервалом   30 сек. (5-6 раз).
2. Посмотреть вверх, вниз, влево, вправо не поворачивая головы (3-4 раза).
3.  Вращать глазами по кругу по 2-3 сек. (3-4 раза).
4. Быстро моргать (1 мин.).
5.  Смотреть вдаль, сидя перед окном (3-4 мин.).
Комплекс 2.
Цель: Способствует снятию утомления, улучшению кровообращения, расслаблению мышц глаз (и.п. - стоя).
1.    Смотреть прямо перед собой (2-3 сек.), поставить указательный палец на расстоянии 25-30 см от глаз, перевести взгляд на кончик пальца, смотреть на него 2-3 сек., опустить руку (четыре-пять раз).
2.  Опустить голову, посмотреть на носок левой ноги; поднять голову, посмотреть в правый верхний угол комнаты; опустить голову, посмотреть на носок правой ноги; поднять голову,  посмотреть в левый верхний угол комнаты (ноги на ширине плеч) (3-4 раза).
3.  Посмотреть на вершины деревьев перед окном; перевести взгляд и назвать любой предмет на земле; отыскать в небе птиц или самолет и проследить за ними взглядом; назвать транспорт, проезжающий мимо или стоящий на обочине дороги
Комплекс 3.
Цель: Улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости, восстанавливает кровообращение (и. п. - сидя).
1.   Тремя  пальцами  каждой руки легко  нажать  на  верхнее  веко одноименного глаза   (1-2    сек.);   отвести   пальцы (три-пять раз).
2.  Смотреть на концы пальцев вытянутой вперед руки (по средней линии лица); медленно приблизить указательный палец к лицу, не отводя от него взгляда (три раза).
3. Отвести полусогнутую правую руку с игрушкой в сторону; медленно передвигать игрушку справа налево, следить за ней двумя глазами; то же самое, но в обратную сторону (четыре-пять раз).
Комплекс 4. 
Цель: Способствует улучшению координации движений глаз и головы, развитию сложных движений, улучшению функций вестибулярного аппарата (и.п. - стоя).
1.  Поднять глаза вверх, опустить вниз; посмотреть вправо, влево, не поворачивая головы (три-четыре раза).
2.   Поднять голову вверх; совершать круговые движения глазами по часовой стрелке,   против   часовой    стрелки (два—три раза).
Посмотреть на левый носок ноги; поднять голову, посмотреть на люстру; опустить голову, посмотреть на правый носок; поднять голову, посмотреть на люстру (два—три раза).
Комплекс 5.
Цель: Тренирует   мышцы   глаза,   улучшает   упругость   век, восстанавливает циркуляцию внутриглазной жидкости. 
1.  И.п. - сидя на полу. Ноги согнуть в коленях, руки в упоре сзади; повернуть голову назад и увидеть предметы, расположенные сзади (два раза).
2.  И.п. - стоя, руки на палке, расположенной    вертикально. Отвести руки от палки в стороны и успеть удержать падающую палку; попеременно перехватывать палку двумя руками (повторить три-четыре раза).
3.   И.п.   -   стоя.   «Спрячь   глазки»   (зажмуриться).   «У  кого  глазки большие» (широко открыть глаза).
Комплекс 6.
Цель: Способствует тренировке мышц глаза, формированию сложных движений глазных мышц.
1.  И.п. - стоя, руки с мячом внизу. Поднять мяч до уровня лица, широко открытыми глазами посмотреть на него; опустить мяч; поднять мяч до уровня лица, прищурить глаза, посмотреть на мяч; опустить его
2.    И.п. — стоя, мяч в вытянутых перед собой     руках.     Двигать руками   влево - вправо, следить глазами за мячом (пять-шесть раз).
3.  И.п. - стоя, руки с мячом внизу. Совершать медленные круговые вращения руками снизу вверх, вправо и влево, следить взглядом за мячом (четыре-пять раз).
4.  И.п. - стоя, мяч в вытянутых руках. Согнуть руки, поднести мяч к носу; вернуться в и.п., следить за мячом (четыре-пять раз).
5) Релаксация (проходит под звучание спокойной музыки)
Научившись расслаблению, каждый ребенок получает то, в чем ранее испытывал недостаток. Это в равной степени касается любых психических процессов: познавательных, эмоциональных или волевых. В процессе расслабления организм наилучшим образом перераспределяет энергию и пытается привести тело к равновесию и гармонии.  
Расслабляясь, возбужденные беспокойные дети постепенно становятся более уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети заторможенные, скованные, вялые и робкие приобретают уверенность, бодрость, свободу в выражении своих чувств и мыслей. 
Такая системная работа позволяет детскому организму сбрасывать излишки напряжения и восстанавливать равновесие, тем самым сохраняя психическое здоровье. 
