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Специальные  воздушные ванны для детей 1-3 лет можно  начинать при температуре 17-18 градусов, длительность их 5 минут. Через каждые 2-3 дня 
эту процедуру следует удлинять на 5 минут, доведя до 30-40 минут. Воздушные ванны целесообразно сочетать с подвижными играми.
   Более сильными будут водные процедуры: обтирание, обливание, душ.

Если  водные процедуры начинают осенью или зимой, то температура воздуха в комнате должна быть не ниже 21-22 градуса.
Обтирание лучше проводить утром. Ребёнка обтирают махровым полотенцем или рукавичкой, смоченной в воде, а затем растирают сухим махровым полотенцем до лёгкого покраснения кожи. Температура воды вначале должна быть не ниже 35 градуса, а  затем её снижаютдо1-15градусов в неделю, доверяя до24-26 градусов. В воду для усиления действия процедур можно 
добавить поваренную или морскую соль (1 столовую ложку на литр воды).

   Спустя месяц после начало обтирания можно перейти к обливаниям.

Летом обливания лучше проводить на свежем воздухе.

Мытье  ножек ребёнка перед сном тоже можно превратить в закаливающую процедуру. После мытья  ножек в тёплой воде нужно добавить более холодную воду (22-24) градуса. Ребенок обычно с удовольствием плескаться в ней. Длительность этой процедуры 4-5минут.  И конечно, как и после обливания, вытереть ноги насухо и растереть их до легкой красноты  махровым полотенцем.
С 2,5-3 лет после закаливания водными и воздушными процедурами можно разрешить детям  купаться в реке или в море.

Купание начинают, когда вода нагреваются до 21-22градуса, а воздух-до 24-26 градусов.
         Солнечные лучи оказывают укрепляющее лечебное действие на ребёнка, но при соблюдении определённых условий. Вначале оголённый ребёнок может находиться под лучами солнца5-10 минут, а затем и более длительное время. Взрослых следит за тем, чтобы  ребёнок не перегревался. 
В  жаркие дни одежда ребёнка - трусики, на ногах - лёгкая обувь (но ещё полезнее ходить босиком!). Голову рекомендуется  защищать от лучей солнца лёгкой белой шапочкой. В таком костюме ребёнок проводит целые дни на свежем воздухе, принимая во время своих игр воздушные и солнечные ванны.
О правильной осанке детей
Хорошая осанка благоприятствует кровообращению и дыханию, создаёт ощущение бодрости, уверенности в себе. Формируется осанка под влиянием строения и развития костной, связочно-суставной и нервно-мышечной системы, а также внешней среды – питания, одежды, мебели. Следует особо внимательно наблюдать в дошкольном возрасте за развитием грудной клетки. Неправильные положение или неправильные движения тела ребёнка могут деформировать грудную клетку, уменьшают её подвижность, влекут за собой ограничение подвижности лёгких, а следовательно, и газовый обмен в организме.
Воспитание правильной осанки надо рассматривать как важное условие общего укрепления и оздоровления организма. Между тем не во всех семьях уделяются этому должное внимание. За положением спины и плечевого пояса детей многие родители обычно следят, а вот положение ног часто ускользает от внимания взрослых. Нередко  дети сидят либо скрестив голени 
И опираясь наружным краем стопы о пол ( это может привести к деформации стопы), либо зацепив ступнями за передние ножки стула и сдвинувшись на край . При таком положении возможен наклон таза влево  или вправо, а затем появление отклонения позвоночника от вертикальной линии.
Необходимо проверить и те позы, которые принимают дети во время гимнастики, настольных игр и игр с песком, где дети подолгу просиживают на корточках.

Сутулость, наклон головы вперёд, выпяченный живот чаще всего возникает в результате неправильной обстановки, а также слабости тех мышц, которые удерживают тело в нужном положении. Со слабости мышц надо бороться в первую очередь общими мерами, укрепляющими  организм. Это ежедневная утреняя гимнастика, подвижные игры  с правилами , развлечения( катание на лыжах, санках, кегли, мячи, с
скакалки) .
Перечислим  основные требования к движениям детей, важные для формирования осанки:

1. Во время ходьбы ребёнок должен идти не опуская головы, с  развернутыми плечами. Чтобы приучить ребёнка не наклонять голову вперёд, надо дать ему поносить на голове мешочек с песком. Бег должен быть непринуждённым, со свободными движениями рук.
2. Прыжками  надо обучать осторожно и заботиться больше всего не об овладении высотой  или длиной, а о мягком приземлении. Для выработки правильной  осанки надо начинать обучение прыжком с мягкого приземления(подскоки , подпрыгивания ).

3. При управленни в метании следует заботиться о правильном замахе, который вырабатывает навык метания и вместе с тем укрепляет мышцы плечевого пояса. Дети должны упражняться  в метании как правой, так и левой рукой. Это развивает мышцы симметрично.
Кроме упражнений в основных движениях, с детьми проводятся, которые укрепляют отдельные, наиболее слабые мышцы. Выбирая такие упражнения, надо  заботиться, чтобы они укрепляли (а не растягивали или расслабляли) слабые мышцы пояса, спины, живота.
В каждом движении важно наметить элемент,  который надо выполнить особенно отчётливо. Н-р, в упражнениях, связанных с отведением рук в стороны или качением рук спереди назад, обращается  внимание детей на большее отведение  рук и плеч, на сведение лопаток. При  поднятии рук вверх дети обязательно должны поднимать и голову. В результате у детей укрепляется мышечная  система, органы дыхания и кровообращения, совершенствуется координация движений. Всё это способствует формированию правильной осанки. 
Значение физического воспитания


Физические  упражнения с детьми способствуют их  психическому и физическому развитию, служат своеобразной школой двигательных навыков и  оказывают на детей благоприятное воздействие.
Родителям следует помнить, что детям до-дошкольникам не рекомендуется  выполнять обычные гимнастические упражнения в какое-то строго определённое время. Занятия физические упражнениями проводятся  сними в виде своеобразных  имитационных движений и игр. Физические упражнения с детьми лучше всего проводить утром, после ночного сна. Очень важно уже с 5-6 лет выработать у детей привычку делать утреннюю гимнастику, особенно у тех из них, которые чувствуют по утрам вялость и неохотно встают с постели. Сперва ребёнку предлагается 

Походить по комнате, а затем выполнить 5-6 имитационных движений:

   Одно для рук и плечевого пояса  типа  потягивания, 2-3 упражнения  для туловища, затем приседание,  прыжки или бег. 
Закончили  зарядку медленной, спокойной ходьбой. Если в семье  несколько детей, близких по возрасту, очень хорошо организовать
С ними коллективные занятия в виде разнообразных игр. 

При выполнении   упражнений нужно следить  за тем, чтобы дети правильно и в полном объёме выполняли наклоны, приседания, повороты и прыжки. Обязательно учите ребёнка правильно дышать, соразмерять с движениями вдох и выдох. Одежда  должна быть лёгкой, не стесняющей  движений: в ней малым не должен перегреваться.  В тёплое  время года, если возможно, разрешите ребёнку походить, побегать босиком. Следует создать такое эмоциональное настроение, чтобы зарядка стала весёлой и интересной игрой. Заниматься с малышами физическими упражнениями играя – вот основной принцип. Ведь весёлый тон, шутка, смех, активное участие взрослого в игре всегда увлекают ребёнка, вдохновляют его и возбуждают у него    положительные эмоции. 
   Надо помнить, что занятия физическими упражнениями всегда имеют  не только оздоровительное, но и воспитательное значение. 

При правильной  организации  и содержании их у детей воспитываются внимание и наблюдательность, дисциплина, умение 

Владеть своими чувствами и вырабатывается характер. 

  Очень полезно с детьми 5-6 лет проводить спортивные развлечения: катание на коньках, на санках, на лыжах  и на велосипеде. Многие родители полагают, что в этом возрасте детям только можно кататься на санках. Это неверно. Именно такие дети успешно овладевают элементами спортивной техники, быстро обучаются катанию на коньках, ходьба на лыжах.
Детская гимнастика в домашних условиях  тесно связана с трудовым воспитанием. Двигательные навыки, образуют у ребёнка в процессе выполнения упражнений, надо применять в простом, неутолительном физическом труде. Следует приучать дошкольников к уборке постели, вытряхивание одежды и выполнению таких лёгких работ по дому, как поливание цветов, вытирание пыли и подметание пола.
Занимаясь физическими  упражнениями с детьми, необходимо следить за их здоровьем, обращать внимание на внешний вид, настроение, самочувствие ребёнка утомляемость, аппетит, общее поведение и сон. 
Разумное физическое воспитание- основа для общего развития каждого ребёнка, т.к. оно обеспечивает его нормальный рост, укрепление здоровья и формирование психики.

