КОНСУЛЬТАЦИЯ ДЛЯ ВОСПИТАТЕЛЕЙ

ПО ТЕМЕ:

«ФИЗИЧЕСКИЕ МЕТОДЫ УКРЕПЛЕНИЯ
ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ»
Роль физической нагрузки 

При всем многообразии средств физкультуры в общем режиме дня постоянное время и место отводятся для утренней и лечебной гимнастик, прогулок, игр, трудовых процессов, закаливающих мероприятий. Оптимальный общий режим дошкольного учреждения имеет первостепенное значение и является сам по себе воспитывающим, оздоравливающим  фактором, правильно сочетающим основные компоненты здорового начала – покой и движение. Злоупотребление режимом покоя, как и необоснованная перегрузка детей,  движениями, может привести к отрицательному результату. Применительно  к детям особенно убедительно  звучат слова французского клинициста Ж. Тиссо,  сказанные им почти 200  лет назад: «Движение как таковое может по своему  действию заменить любое средство, но все лечебные средства мира не могут заменить действия движения».
Каждое оздоровительно – воспитательное занятие с детьми должно проводиться не по принуждению, а с их желанием и интересом. Правильное педагогическое оформление с учетом возрастных особенностей и методических  принципов (широкое использование игр,  имитационных  движений, применение дидактических принципов) имеет решающее значение при разработки занятий физкультурой. Нельзя забывать, что одной из физиологических особенностей детского организма является его повышенная реактивность. Во время занятий физическими упражнениями, особенно когда они проводятся на высоком эмоциональном уровне, легко просмотреть границу допустимой дозировки, что приведет к нервно – психической и общей физической перегрузке детей. Точное дозирование физической нагрузки на занятиях с учетом их продолжительности, количества повторений отдельных упражнений, темпа, ритма, амплитуды движений, правильным чередованием упражнений с паузами для отдыха, в сочетании с педагогическим мастерством инструктора, умеющим регулировать эмоциональный фактор, дает высокий оздоровительный и воспитательный эффект.

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЗДОРОВЛЕНИЯ

ДЕТЕЙ С  ЧАСТЫМИ ОСТРЫМИ И ХРОНИЧЕСКИМИ

ЗАБОЛЕВАНИЯМИ ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ДЕТЕЙ 3 – 4 ЛЕТ,

ЧАСТО БОЛЕЮЩИХ ОРЗ (ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС)

1. Спокойная ходьба по залу с переходом на ходьбу с высоким подниманием ног, согнутых в коленных и тазобедренных суставах, в течение 1 минуты. Дыхание через нос, сохранение правильной осанки.
2. «Самолетики». Бег  с разведенными в стороны на уровне плеч руками. Время бега увеличивается на каждом занятии на 8 – 10 секунд с 10 – 15 секунд до 1 минуты. За 10 – 15 секунд до окончания упражнения темп бега постепенно замедляется. Во время выполнения движения произносится звук «у-у».

3. Ходьба по скамейке. Прохождение по гимнастической скамейке и спрыгивание    (надо поддерживать ребенка за руку).    Упражнение выполняется 1 – 2 раза.

4. «Часики». Исходное положение (и.п.): ноги на ширине плеч, руки на поясе, наклоны в стороны: наклон вправо – «тик», влево – «так». Слова произносятся громко, осанка правильная, упражнение выполняется 4 – 5 раз.
5. Произношение звуков и слогов с двукратным повторением. Дыхание через одну ноздрю: дует ветер – «фу» (тихо, сильно); жужжит жук – «ж-ж-ж». При выполнении упражнения ребенок указательным пальцем поочередно закрывает то одну ноздрю, то другую, осанка правильная. Затем, сидя на стульчике, руки на коленях, ребенок 2 – 4 раза поет, как петушок: «ку-ка-ре-ку», лает, как собака: «гав-гав-гав».

6. «Аист». Перешагивание через гимнастическую палку, фиксируемую на высоте 40 – 50 см. Упражнение повторяются 1 – 2 раза.

7. «Маленькие – большие». Приседание: «маленькие» - присесть, руками обхватить колени; «большие» - встать, руки поднять вверх над головой. Упражнение повторять 3 – 5 раз. При приседании произносится слог «ах», при поднимании – «ох».
8. Бросание мяча в обруч – 2 – 3 раза. Бросание мяча двумя руками в обруч, расположенный на высоте роста ребенка  на расстоянии 1 метра от него.
9.«Змейка». Проползание под гимнастической скамье. Упражнение повторяется 1 – 2 раза.

10. Подтягивание на руках  вдоль гимнастической скамьи, лежа на животе, голова приподнята.  Упражнение повторяется 1 – 2 раза.

11. «Косец». Имитация движений косца, на выходе произноситься слог «кух».  Упражнение выполняется в правую и левую стороны. Повторяется 3 – 4 раза.

12. Надувание резиновых игрушек или одного мяча, сидя на стульчиках. Вдох производится через нос постепенно, начиная с 3 – 4 выдохов.

13. Малоподвижная игра, ходьба или танцевальные элементы.

УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ДЕТЕЙ 5 – 7 ЛЕТ,
ЧАСТО БОЛЕЮЩИХ ОРЗ (ПРИМЕРНЫЙ КОМПЛЕКС)

1. Ходьба. Ходьба по кругу на носках, на пятках с высоким подниманием коленей, подскоки, ходьба «солдатским» шагом в течение 1 – 3 минут. Дыхание произвольное.

2.  «Часики». Руки на поясе, ноги на ширине плеч. При наклоне туловища вправо произноситься «тик», при наклоне влево – «так». Количество упражнений от 2 до 6. Дыхание произвольное.

3. Упражнение с гимнастической палкой.  Поднимаясь на носки, одновременно поднять гимнастическую палку над головой и посмотреть на нее, медленно присесть с прямой спиной, ноги в коленях разведены в стороны. Палка опускается на уровне груди,  одновременно произноситься звук «ш-ш». Упражнение повторяется от 1 до 5 раз.

4. «Дровосек». Руки над головой сцеплены в «замок»,  ноги на ширине плеч, глубокий вдох, на выдохе наклон туловища вперед с одновременным опусканием рук и произношением  слога «ух». Количество упражнений от 2 до 5.
5. Бег. Бег на месте с переходом на ходьбу. Продолжительность от 30 – 40 секунд до 2 минут.

6. «Велосипед». Лежа на спине, руки вытянуть вдоль туловища. Поочередное сгибание и разгибание ног в коленных и тазобедренных суставах. Упражнение повторяется от 2 до 6 раз. Дыхание произвольное.

7. Звуковые упражнения, выполняются сидя на стуле. Глубокий вдох. На выходе: дует ветер – «у-у-у» (тихо, громко, тихо); кричит ворона – «кар-кар-кар»; лает собака – «гав-гав-гав». По мере удлинения выдоха увеличивается количество произносимых звуков. Количество упражнений от 1 до 3 раз.
8. «Плавание». Лежа на животе, ноги вытянуты. Приподнять голову и  совершить плавательные движения руками типа брасс. Количество упражнений от 2 до 6 раз.

9. Надувание мягких резиновых игрушек (мячи, шары и др.) стоя. Упражнение начинаются с 5 выдохов, удлиняя их и доводя количество выдохов до 10. Упражнение повторяется от 1 до 3.

10. Спокойная ходьба на месте (30 – 40 секунд).

В комплекс упражнений можно включить подвижную иргу продолжительностью от 1 до 3 минут.
