                Роль физического воспитания в укреплении здоровья ребенка.
   «Движение – жизнь», «Спорт – это здоровье» - всем известные истины , но много ли мы знаем о влиянии физической культуры, физического воспитания на наше здоровье?

Давайте поговорим об этом. Мы никогда (за исключением некоторых) не относились к утренней зарядке, подвижным играм наших детей как к воспитанию. Да, надо воспитывать в детях любовь к Родине, наукам, литературе, уважения к старшим – вот это воспитание. А воспитывать в детях любовь к спорту – зачем?

«Я вовсе не хочу, чтобы мой ребенок стал футболистом» - скажет молодая мамаша. Может быть она права – пусть Саша будет пианистом. Но! Пусть он будет здоровым пианистом. Этому может в большой мере способность  физическое воспитание (кстати, оно является неотъемлемой частью здорового образа жизни).

Организованный процесс – как это не странно, государство давно имеет достаточно развитую систему физического воспитания наших детей. Но этого часто бывает недостаточно. Многое зависит и от родителей. Именно они могут привить любовь к физической культуре, а это одна из составляющих будущего благополучия ребенка. 

Систематические занятия физической культурой и спортом положительно влияют на функциональное состояние организма детей. Физические нагрузки, активизируя деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, благоприятно влияют на обменные процессы, что способствует гармоничному и своевременному физическому развитию. Их выполнение на открытом воздухе вызывает увеличение насыщения крови кислородом, обеспечивает продуктивную умственную работу.

Значительную часть физического обучения проводят по единым государственным программам.

Для дошкольного, детсадовского возраста основной формой занятий является уроки физической культуры. Дополнительными формами занятий в детском саду могут быть: 

· Утренняя гимнастика;

· Подвижные игры на прогулке;

· Физкультурные минутки;

· Физкультурный досуг;

· Физкультурные праздники;

· День здоровья.

А как это укрепит психологическое здоровье семьи!

Ну вот, желание физически воспитать свое чадо появилось. Завтра же с утра полуторачасовая зарядка в одних трусах на сорокаградусном морозе, затем марафонская пробежка и на десерт тягание трехпудовой гири. Осторожно! В наших руках ребенок. Существуют некоторые правила, а точнее гигиенические принципы физического воспитания детей. 

· Оптимальный двигательный режим с учетом биологической потребности растущего организма в движении и его функциональных возможностей (т.е. не может ребенок бегать марафонские дистанции, поиграйте лучше в футбол или волейбол, а когда он устанет дайте ему отдохнуть!);

· Дифференцированное применение средств и форм физического воспитания в зависимости от возраста, пола, состояния здоровья и физической подготовленности детей (проще говоря, не надо трехлетнего ребенка заставлять играть в баскетбол, девочек в хоккей, температурящее чадо вести в бассейн, а впервые увидевшего турник заставлять подняться 30 раз);

· Систематичность занятий, постепенное увеличение нагрузок;

· Создание гигиенически полноценных условий внешней среды во время занятий физической культурой ( не нужны вашему ребенку сквозняки, духота, запыленность, и не нужно тащить его купаться в речку если вода еще недостаточно прогрелась. Поставьте себя на место ребенка – достаточно ли оптимальны условия для игр и занятий?)

С физическими упражнениями более или менее все ясно.


Далее по определению – «Воздействие природных факторов». Это наши дорогие «солнце, воздух и вода», которые кажется наши лучшие друзья. Так вот эти «лучшие друзья», если их правильно использовать (нехорошо использовать друзей, но это такие друзья, которых использовать хорошо. А хорошо использовать еще лучше), закаливают организм, т.е. повышают его защитные силы.


Закаливание повышает физическую работоспособность, снижает заболеваемость, укрепляет здоровье.

Обычно в детском саду должны проводиться закаливающие процедуры, однако на практике осуществить эффективное закаливание детей с учетом предъявляемых требований сложно. Группу посещают 15-20 детей, поэтому об индивидуальном подходе при проведении закаливания речь идти не может. К примеру, один ребенок систематически посещает детский сад, другой – часто болеет, третий – пришел ослабленный после болезни и т.д. Если не учитывать индивидуальные особенности детей, нарушаются принципы систематичности, последовательности по отношению к каждому конкретному ребенку. Поэтому я предлагаю гимнастику после сна, где включены щадящие элементы закаливания, не имеющие противопоказаний или ограничений. Их можно сочетать с другими оздоровительными процедурами: дыхательной гимнастикой, профилактикой и коррекцией нарушений осанки, плоскостопия, упражнениями для глаз, пальчиковой гимнастикой, самомассажа.

Хочу остановится на методике проведения оздоровительной гимнастики после дневного сна. Пока дети спят воспитатель создает условия для контрастного закаливания детей: готовит «холодную» комнату температура в ней с помощью проветривания снижается на 3-5 градусов по сравнению с «теплой» комнатой.


Пробуждение детей происходит под звуки плавной музыки. 


Гимнастика детей направлена на постепенный переход детей ото сна к бодрствованию. Воспитатель начинает проводить ее с просунувшими детьми, остальные присоединяются по мере пробуждения. Главное правило- исключить резкие движения, которые могут вызвать растяжения мышц, пере возбуждение.   Длительность гимнастики в постели около 2-3 минут.


Затем дети переходят в «холодную комнату» босиком и в трусиках. Там они выполняют корригирующую ходьбу (на носках, на пятках, с высоким подниманием колен, в полуприсиде, на внешней стороне стопы, с перекатом с пятки на носок и т.д.)  при этом важно следить не только за правильностью выполнения упражнений для ног, но и за осанкой детей – положением головы, плеч, рук.  Длительность этой части гимнастики 2-3 минуты.


Далее дети переходят в «теплую» комнату , где выполняют комплекс упражнений или несколько физкультминуток, направленных на профилактику нарушений осанки 2-3 минуты. 


Затем дети вновь переходят в «холодную» комнату, чтобы выполнить комплекс дыхательной гимнастики. Что очень важно для укрепления иммунитета, профилактики простудных заболеваний и заболеваний верхних дыхательных путей 2-3 минуты. 


Важно отметить, что и гимнастику после сна нужно проводить в игровой форме. Это позволяет создать положительный эмоциональный фон. Вызвать повышенный интерес ко всем оздоровительным процессам. Кроме того принимая определенный игровой образ, дети зачастую лучше понимают технику выполнения того или иного упражнения. Таким образом, мы одновременно решаем несколько задач: оздоровлением детей, развиваем у них двигательное воображение, формируем осмысленную моторику. А главное – все это доставляет им огромное удовольствие.


Здоровье наших детей в значительной мере зависти от нас. И чтоб сделать ребенка более здоровым нужно не так уж много – желание, терпение, и конечно, любовь.


Здоровья вам и вашим детям. Будьте здоровы!

КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ ИГРОВОЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ ПОСЛЕ ДНЕВНОГО СНА.

Средний дошкольный возраст

Гимнастика в постели

Потягивание («Снежная королева произнесла волшебные слова, и дети стали расти во сне»). 

И.П. – лежа на спине, руки поднять вверх и опустить на постель за головой, глаза закрыты. Поочередно тянуть от себя правую и левую руку, правую и левую ногу (то носком, то пяткой), можно потянуться одновременно руками, ногами, растягивая позвоночник.

Игра «Зима и лето» (напряжение и расслабление мышц). 

И.п. – лежа на спине. На сигнал «Зима!» дети должны свернуться в клубок, дрожать всем телом, изображая, что им холодно. На сигнал «Лето!» дети раскрываются, расслабляют мышцы тела, показывая, что им тепло. Повторить несколько раз.

Самомассаж ладоней («зимой очень холодно, поэтому мы добудем огонь, чтобы согреться»). 

И.п. – сидя в постели, ноги скрестно. Быстро растирать свои ладони до появления тепла. Затем теплыми ладонями «умыть» лицо. 

Повторить 3-4 раза. 

Профилактика плоскостопия


Ходьба босиком по корригирующим дорожкам («закаляемся и гуляем босиком по заснеженным дорожкам»).


Комплекс упражнений, проводимых в положении сидя на стульчиках («согреем замерзшие ножки после прогулки по снегу»): ноги вытянуть вперед, сжимать и разжимать пальцы на ногах; ноги вытянуть вперед, тянуть ноги то носками, то пятками; ноги вытянуть вперед и соединить , «рисовать» ногами в воздухе различные геометрические фигуры (круг, квадрат, треугольник); ноги поставить всей ступней на пол, поднимать ноги на носки, максимально отрывая пятки от пола; из того же и.п. поднимать вверх пальцы ног, не отрывая ступни от пола. Каждое упражнение повторить 6-8 раз.

Дыхательно-звуковая гимнастика


При выполнении упражнений вдох делается через нос, рот закрыт.

«Часы» И.п. – стоя, ноги врозь, руки вверх, сцеплены в замок. Вдох – и.п.: выдох – наклониться в сторону, сказать: «Бом!». Повторить 6 - 8 раз.


«Березка». И.п. – стоя, руки вдоль туловища, кисти в стороны. Вдох – приподняться на носки, немного развести руки в стороны; выдох – поворот туловища в сторону, полу приседе, руки в и.п., сказать «Ах!» !».            Повторить 3 - 4 раза в каждую сторону.


«Хлопушка». И.п. – стоя на коленях, руки вдоль туловища. Вдох – развести руки в стороны, выдох – опустить вниз, хлопнуть в ладоши, сказать: «Хлоп!». Повторить 6 - 8 раз.


«Дует ветер». И.п.  – сидя на корточках, ладони сложить «трубочкой» вокруг рта. Вдох – и.п.; на выдохе протяжно сказать: «У-у-у-у-у». 

Повторить 6 - 8 раз.

Дифференцированная работа с детьми,

часто болеющими простудными заболеваниями.


Игра «Гонка снежинок». На старте выстраиваются несколько детей, у каждого снежинка. Вырезанная из тонкой, легкой бумаги (например салфетки). И.п. – стоя с опорой на кисти и ступни. Снежинка лежит на полу перед ребенком. По команде дети начинают дуть каждый на свою снежинку, чтобы она передвигалась вперед к линии финиша. Побеждают дети, прошедшие всю дистанцию, не касаясь снежинки руками. 

Старший дошкольный возраст

Гимнастика в постели

Потягивание. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Поочередно поднимать правую (левую) руку вверх, тянуться , опустить; то же самое поочередно правой и левой ногой. Затем поднять одновременно руки и ноги, потянуться, опустить. 

«Отдыхаем». – И.п. – лежа на животе с опорой на локти, ладонями аккуратно поддерживать подбородок. Поочередно сгибать и разгибать ноги в коленях. Повторить 3-4 раза. 

Самомассаж головы («помоем голову»).

И.п. – сидя на корточках. Педагог дает указания, дети имитируют движения: «Включите воду в душе. Потрогайте… Ой, горячая! Добавьте холодной воды, намочите волосы, налейте шампунь в ладошку, намыливайте волосы, хорошенько мойте голову со всех сторон… Нет, сзади совсем не промыли. Теперь хорошо! Смывайте пену, снова со всех сторон. У Саши на висках осталась пена. Теперь все чисто, выключайте воду. Берите полотенце и осторожно промокните волосы. Возьмите расческу и хорошенько расчешите волосы. Не нажимайте слишком сильно, а то поцарапаете кожу головы. Какие вы красивые!».

Профилактика плоскостопия

Корригирующая ходьба ( «отправляемся в лес») в чередовании с обычной ходьбой: на носках («лисички»), на пятках («на траве роса, не замочите ноги»), на внешней стороны стопы («медведь»), с высоким подниманием колена («лось»), в полу приседе («ежик»), по корригирующим дорожкам («пройдем босиком и по камешкам, и по веточкам, и по шишечкам»).

Профилактика нарушений осанки


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


У меня спина прямая, я наклонов не боюсь (наклон вперед):

Выпрямляюсь, прогибаюсь, поворачиваюсь (действия в соответствии с текстом).


Раз, два, три, четыре, три, четыре. Раз, два (повороты туловища)!


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).

Раз, два, три, четыре, три, четыре. Раз, два (повороты туловища)!


   Роль физического воспитания в 

                укреплении здоровья ребенка.
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