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Утренняя гимнастика.

Утренняя гимнастика является одним из важнейших компонентов двигательного режима детей. Она направлена на оздоровление, укрепление, повышение функционального уровня систем организма, развитие физических качеств и способностей детей, закрепление двигательных навыков.

    Вспомните, как неохотно вы встаёте по утрам, особенно в зимний период времени, когда прохладно и хочется понежиться в постели. Точно так же не хочется вставать и ребёнку. Необходимость приступать после пробуждения к выполнению упражнений утренней гимнастики требует, а значит, и воспитывает волевые качества ребёнка: волю, настойчивость, дисциплинированность, упорство, самостоятельность.

  Утренняя гимнастика  ценна ещё и тем, что у детей вырабатывается привычка каждый день по утрам выполнять различные упражнения. Со временем эта привычка переходит в потребность и сохраняется у человека на всю жизнь.

  Утреннюю гимнастику с детьми младшего дошкольного возраста провожу в игровой форме- это создаёт положительный эмоциональный фон, поднимает настроение детей.

Использую разнообразные виды ходьбы и бега («Ракеты», «Великаны» и «Гномы», «Белые медведи», бег «С кочки на кочку», «Лошадки», «Ручеёк» и т.д.)

Упражнения на внимание: «Найди свою пару», «По местам», «Найди свой домик» и т.д.   Построения и перестроения, для выполнения  ОРУ в круг, в 2 и 3 колонны.

Общеразвивающие упражнения на укрепление всех групп мышц.

Упражнения на дыхание: «Воздушные шары», «Пограничники», «Лиса на охоте» и др.

На физкультурных занятиях использую нетрадиционные методики оздоровления.

Профилактика плоскостопия: ходьба по дорожкам здоровья, специальный комплекс упражнений, «Балерина», «Нарисуй картину ногами», «Собери шишки пальчиками ног» и др. самомассаж стоп.

Профилактика сколиоза: упражнения « Не расплескай  воду», «Буратино», «Малютка», «Жуки» и др. упражнения на напряжение и расслабление мышц спины, грудной клетки и живота.

Использую пальчиковую гимнастику, она является действенным способом повышения сопротивляемости детского организма простудным заболеваниям, а также средством управления своим телом, что предотвращает возможность возникновения детских неврозов.

Различные виды самомассажа. 

Массаж рук стимулирует прилив крови к рукам, благоприятствует психоэмоциональной устойчивости, повышает функциональную деятельность головного мозга. 

Массаж ушных раковин основан на стимуляции биологически активных точек, полезен для повышения работы органов дыхания и для защиты организма от простудных заболеваний.

Массаж подошв ног эффективный для закаливания.

Для повышения общего жизненного тонуса, устойчивости организма к заболеваниям дыхательной системы, укрепление диафрагмы, улучшения деятельности сердечно-сосудистой системы использую в работе с детьми различные виды дыхательной гимнастики.

Гимнастика после сна.

Организм ребёнка после сна должен пробудиться и подготовиться к активной деятельности. Поэтому после подъёма детей целесообразно провести комплекс упражнений после сна: выполнить различные построения и физические упражнения, формирующие красивую осанку, предотвращающие развитие плоскостопия, а также подвижные игры с элементами танцевальных шагов и движений. Лучше всё это выполнять с детьми под музыку.

При выполнении упражнений после сна не рекомендуется использовать комплексы утренней гимнастики и общеразвивающие упражнения. После воздушных ванн в движении можно перейти и к водным процедурам. 

Разминка в постели и самомассаж.

      Под мелодичную, тихую музыку дети просыпаются и выполняют упражнения в  постели, повторяя каждое 3-4 раза. В таких упражнениях не должно быть резких движений. Это разные повороты, поглаживание рук, ног, разведение рук в стороны, сжимание и разжимание кистей рук, сгибание ног в коленях. Все упражнения должны выполнять поочередно  «с головы до ног». После выполнения упражнений дети встают на массажный коврик и выполняют различные действия на нем. Заканчивается гимнастика дыхательными упражнениями. Приведу пример  двух вариантов  гимнастики после сна.

Гимнастика - пробудка после дневного сна

1. «Потянулись».

И. п.: лежа на спине; правую руку вытянуть за головой, левую – вдоль туловища.

Вдох — тянуть правую руку вверх, выдох расслабиться.

Вдох - расслабиться, выдох тянуть руку вверх.

Пауза - расслабиться, (4 раза)

2. «Растишка».

И.п.: лежа на спине, обе руки вытянуть за головой.

Вдох - максимально тянуть руки и ноги, выдох - расслабиться.

Вдох - расслабиться, выдох максимально тянуть руки и ноги.  (4 раза)

3. «Паучок».

И.п.: лежа на спине, руки и ноги разведены в стороны.

Вдох - напрячь и тянуть руки и ноги в стороны, выдох - расслабиться. (4 раза)

4. «Колобок».

И.п.: лежа на спине, руки развести в стороны.

На счет 1-2 - 3 - группировка  подтянуть колени к груди, обхватить их

руками, на счет 4 - вернуться в и.п. (4 раза)

5. «Рыбка».

И.п.: лежа на животе руки под подбородком.

На счет /-3 приподнять голову, руки и ноги тянуть вверх, на счет 4

свернуться в и.п. (4 раза)

2. Профилактика плоскостопия (2-3 мин.)

- Ходьба босиком по корригирующим дорожкам. Ходьба на носках, пятках, на внешней стороне стопы.

- И.п.- сидя на стульчиках. « Согреем наши ножки». Ноги вытянуть вперёд, сжимать и разжимать пальцы на ногах. (6-8раз)

- И. п. - сидя на стульчиках. Ноги вытянуть вперёд, тянуть ноги то носками, то пятками. (6-8раз)

- И.п. - сидя на стульчиках. Ноги вытянуть вперёд и соединить, рисовать ногами в воздухе различные геометрические фигуры (круг, квадрат, треугольник). ( 6-8 раз) - И.п.- то же, ноги - ступнями на полу. Поднимать вверх пальцы ног, не отрывая ступни от пола (6-8 раз).

3. Профилактика нарушений осанки ( 2-3 мин.)

«У меня спина прямая» И.п. - узкая стойка, руки за спину, сцеплены в замок.

«У меня спина прямая, я наклонов не боюсь» ( наклоны вперед)

« Выпрямляюсь, прогибаюсь, поворачиваюсь» ( действия в соответствии с текстом)

« Раз, два. три, четыре, три, четыре, раз, два!» ( повороты туловища-руки на поясе).

« Я хожу с осанкой гордой, прямо голову держу» (ходьба на месте)

« Раз, два, три, четыре, три, четыре, раз, два» ( повороты туловища)

« Я могу присесть и встать, снова сесть и снова встать» ( действия в соответствии с текстом)

« Наклонюсь туда- сюда! Ох, прямешенька спина!»(наклоны туловища, руки скользят по бёдрам).

4. Водные процедуры (умывание, обливание рук прохладной водой)

