Комплексы оздоровительной гимнастики для ЧБД. 
   1. Повышать  общий  жизненный  тонус  ребёнка, сопротивляемость  и  устойчивость  организма  к  простудным  заболеваниям.
   2. Развивать  дыхательную  мускулатуру, увеличивать  подвижность  грудной  клетки  и  диафрагмы, улучшать   лимфо – и  кровообращение  в  лёгких.
 Учитывая  незавершенность  формирования  дыхательной  системы 
  дошкольников дыхательные  упражнения  выполняются  в  медленном  и  среднем  темпе  с  небольшим количеством  повторений.
4-5раз в средней группе
6-7 раз в старшей группе
8-10 раз в подготовительной группе
    Упражнения   начинаются  из  исходных  положений:  
 «лежа  на  спине », «стоя  на  четвереньках», «сидя», «стоя».
Комплекс оздоровительной  гимнастики для ЧБД № 1.
1. Игровой самомассаж.
Разотру ладошки смело,
Каждый пальчик покручу,
Поздороваюсь с ним сильно 
И вытягивать начну.
Затем руки я «помою»,
Пальчик в пальчик я вложу, 
На замочек их закрою
И тепло здесь сберегу.
Выпущу я пальчики,
Пусть бегут, как зайчики.
2. Массаж рук и ног.
Ладошки, ладошки,
Утюжки-недотрожки.
Вы погладьте ручки,
Вы погладьте ножки.
3. Массаж живота.
[bookmark: _GoBack]И.п. лежа на спине. Ребенок поглаживает живот по часовой стрелке, похлопывает ребром ладони, кулачком, снова поглаживает, пощипывает,  снова поглаживает.
                4.  Дыхательные упражнения.
1. «Большой и маленький» - на вдохе подняться-руки вверх, на выдохе – присесть со звуком «у-х-х»
2. «Дровосек» и.п. –о. с. Наклон вперед со звуком –«бах»
3. «Гудок парохода» - вдох через нос, задержать на 1-2сек, с шумом выдох «у-у-у»
4. «Гуси» - наклон вперед, прогнувшись «ш-ш-ш»
5. «Часы» - наклоны в стороны «тик-так»
6. «Паровоз» - вдох через нос, на выдохе – «чух-чух-чух»
               5. «Кто быстрее сдует шарики со стола?»
               6. Подвижная игра «Воевода»    
Комплекс оздоровительной гимнастики для ЧБД № 2.
1. Игровой самомассаж
Я в ладоши хлопаю,
Я ногами топаю,
Ручки разотру,
Тепло сохраню.
Ладошки, ладошки.
Утюжки-недотрожки.
Вы погладьте ручки, 
Вы погладьте ножки.
2. Массаж грудной области   и. п. сидя на коленях.
Поглаживание грудной клетки – «я – хороший, чудесный, прекрасный»
«Заводим машину» (8 пальцев, кроме больших, ставятся на одной линии сверху вниз и делаются вращательные движения «ж-ж-ж»
3. Дыхательные упражнения
-«погреемся» - скрещивание рук «у-х-х»
-«Мельница» - вращение прямых рук «ж-ж-ж»
-«Сердитый ежик» -наклон вперед, обхватив ноги «п-ф»
-«В лесу» - на выдохе «а-у»
-«Великаны и карлики» -стоя, руки вверх – вдох, присесть – выдох.
4.  Игровое упражнение «Буратино» - нарисуй носом солнышко.
5. Подвижная игра «Маскировка» (дерево, куст, мост, кочка)
Комплекс оздоровительной гимнастики для ЧБД №3
1. Игровой самомассаж
Я мочалочку возьму
И ключицу разотру.
И кругами, и кругами
Грудь массирую руками,
А потом, а потом 
Будет весело кругом.
Трем рукой, мочалкой
Снизу вверх, снизу вверх
Пятки и носочки.
Снизу вверх, снизу вверх
Ножку до коленочка.
Снизу вверх, снизу вверх
Мы бедро разотрем,
Снизу вверх, снизу вверх
И гулять пойдем.
2. Упражнения.
-«Косарь» - имитация работы косаря «ж-у-х»
-«Будильник» - сидя по-турецки «Тик-так»
-«Насос» - наклон на выдохе «с-с-с»
-«Петушок» - на выдохе «ку-ка-ре-ку»
3. Игровое упражнение «Буратино» - нарисуй носом дом, флажок.
4. Игровое упражнение «перенеси картошку в ложке»
5. Подвижная игра «Пчелка»

Комплекс  оздоровительной гимнастики для ЧБД № 4.
1. Игровой самомассаж ушных раковин «Лепим ушки для Чебурашки»
1. Поглаживание по краям, внутри, за ушками
2. Ласково оттягиваем вверх, вниз
3. Нажимаем на мочки – вешаем сережки
4. Лепим ушки внутри: 7-8 движений по часовой стрелке, потом против.
5. С  усилием «примазываем пластилин» вокруг  ушек
2. Массаж рук 
-Моют руки
-Каждый пальчик растирают круговыми движениями
-вытягивают каждый пальчик
- фалангами пальцев одной руки трут по ногтям другой
-трут «мочалкой» всю руку до плеча
-смывают воду – «стряхивают воду»
Этот пальчик маленький – 
мизинчик удаленький,
Безымянный кольцо носит,
Никогда его не бросит.
Этот палец  - самый длинный,
Он как раз посередине.
Этот замечательный –
Пальчик –указательный.
Этот палец хоть не длинный,
Среди братьев – самый сильный.
3. Упражнения
1. «Трубач» - лежа на животе, поднять руки  «ту-ту-ту»
2.«Мостик качается» - и. п. на «четвереньках»  - «скрип-скрип»
3. «Музыкальная шкатулк» -и.п. сидя, ноги врозь – руки вверх звук «а-а-а», наклон вперед – шкатулка закрывается.
4. «Ловим комара» - на выдохе –«з-з-з»
5. «Кто там?» - сидя на стуле –повороты в сторону.
6. «Лошадка» -ходьба по залу – «цок-цок-цок»
4. Игровое упражнение «Кто дольше?» - чья пушинка дольше останется в воздухе?
5. Подвижная игра «Тишина»
Тишина у пруда,                             - ходьба по кругу
Не колышется вода.
Не шумя камыши,
Засыпайте малыши.

Комплекс  оздоровительной гимнастики для ЧБД №5
1. Игровой самомассаж
Грудку мы слегка надавим,
Шейку гладить мы начнем,
Сзади косточку найдем,
И над косточкой помнем.
Мы над глазками надавим, 
Бровки мы потрем слегка,
Ушкам сделаем зарядку,
Носик вычистим вот так.
Каждый пальчик разотрем,
Здесь вот ямочку найдем,
Ручки гладим мы слегка,
Отдохнем теперь пока.
2. Массаж пальцев рук
1. Растирание по кругу каждого пальца
2. Придавливание пальца сверху, сбоку
3. Растирание середины ладони по часовой стрелке
4. Поглаживание пальцев
Этот пальчик – дедушка,
Этот пальчик – бабушка.
Этот пальчик – папочка,
Этот пальчик – мамочка,
Этот пальчик – наш малыш …
3. Упражнения
-«Косарь» - имитация работы косаря «ж-у-х»
-«Будильник» - сидя по-турецки «Тик-так»
-«Насос» - наклон на выдохе «с-с-с»
-«Петушок» - на выдохе «ку-ка-ре-ку»
- «Левушка» - во время выдоха широко раскрыть рот и высунуть язык, стараясь кончиком достать до подбородка. Беззвучно произнести звук «а-а-а»
4.  Массаж носа. Глубокий вдох через нос, затем во время продолжительного выдоха через нос произнести звук «м-м-м» и выполнять легкие постукивания по крыльям носа.
5. Сдувание с ладони одной ноздрей перышка, вторая прижата.
6. Подвижная игра «Стоп-кадр»






 

