Консультация "Минутки для здоровья"

Упражнения на расслабление

(автор - Л. Карманова)

Могут использоваться для решения следующих задач: быстро восстановить функции ор-

ганизма после физической нагрузки, повысить работоспособность детей, перевести их из

одного эмоционального состояния (возбужденного) в другое (спокойное).

Упражнения выполняются стоя на месте и в движении:

1."Стряхнули водичку с рук": потряхивание расслабленными кистями рук, всей рукой,

обеими руками.

2."Стряхнули снег с ботинка": поочередное потряхивание правой (левой) расслаблен—

ной ногой.

3. Повороты вправо (влево) всего корпуса и расслабленных рук ("Руки как плети", "Как

ветви обвивают ствол дерева при ветре").

4. Семенящий бег на месте, носки не отрывать от пола, руки вдоль туловища. Движения

конечностей, туловища расслаблены.

5. Семенящий бег с продвижением вперед. Вначале дети медленно продвигаются в

центр круга, затем поворачиваются и двигаются в обратном направлении, расширяя круг.

Возможно использование семенящего бега и в других построениях.

6. Дыхательное упражнение стоя на месте и в движении с подниманием расслабленных

рук в стороны-вверх (вдох) И опусканием их (бросить) вниз (выдох).

Упражнения лежа в кровати или на полу:

1. И.п.: лежа на животе, руки свободно лежат на полу в стороны-вверх, голова поверну—

та в удобную для ребенка сторону. 1 — руки скользят по полу вниз до бедер, 2 — ноги врозь,

3 — ноги вместе, 4 - И.п.

2. Ил.: лежа на животе, руки под подбородком, локти в стороны,

1 - согнуть правую (левую) ногу, отведя колено в сторону, 2 - И.п. Тоже, без отведения ко-

лена в сторону, сгибая ногу назад.

3. И.п.: лежа на животе, кисти рук под подбородком, локти в стороны. 1 - согнуть обе ноги

в коленях и отвести их назад, 2 - И.п.

4. И.п.: лежа на спине, руки свободно лежат на полу в стороны-вверх, ноги полусогнуты

и разведены в коленях, ступни на полу, 1- поднять руки вперед—вверх, кисти расслаблены, 2 -

опустить руки вниз на пол, 3 - поднять снова вперед-вверх, 4 - И.п.

5. И.п.: лежа на спине, руки в стороны вниз. 1 — согнуть ноги в коленях и подтянуть их к

себе без напряжения, 2 - И.п.

6. И.П.: лежа на спине, руки В СТОРОНЫ-ВНИЗ. 1- ПРОИЗВОДИТЬ ПРОНЗИЦИЮ И СУПИНАЦИЮ РАССЛАБЛЕННЫХ СТОП.

7. И.п.: лежа на спине, руки в стороны-вниз. 1 - положить руки на грудную клетку (вы-

дох), 2 - И.п. (вдох).

Упражнения на расслабление в неподвижном состоянии:

1. И.п.: лежа на спине, ребенок поворачивает голову в удобную для него сторону, руки в

стороны-вниз, ноги полусогнуты, колени разведены в стороны, стопы ног сближены, носки

развернуты.

2. И.П.: напрячься: сильно вытянуть ноги, оттянув носки; руки, сжав в кулаки, подбо-

родок прижать к груди и смотреть на носки. Затем, после 3-4 сек. напряжения‚ у детей непроизвольно наступает расслабление в этой позе. Оно удерживается 10 сек., постепенно

продолжительность увеличивается до 1-1,5 минут.

3. И.п.: сидя, скрестив ноги (калачиком, по-турецки), предплечья рук опираются на коле-

ни, кисти расслабленно повисают вниз, спина несколько круглая, голова опущена.

Расслабление сидя и лежа в неподвижном состоянии производится и с закрытыми глаза-

ми. Это дает еще больший эффект, так как исключается воздействие внешних раздражите—

лей.

Упражнения для предупреждения

ЗРИТЕЛЬНОГО утомления

(авторы Е.М. Белостоцкая, М.М. Безруких)

"Минутка": в течение 1 минуты во время занятий детям предлагают поморгать глазами,

затем закрыть их и, откинувшись на спинку стула, спокойно посидеть и выполнить 2—3 кор—

ригирующих упражнения.

1. И.п.: сидя. Откинувшись на спинку стула, сделать глубокий вдох, наклониться впе-

ред к столу - выдох. Повторить 5—6 рёв.

2. И.п.: сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки,

повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки. И.п. Повторить 4-5 раз.

3. И.п.: сидя. Смотреть прямо перед собой 2-3 секунды. Поставить палец правой руки

вертикально по средней линии лица на расстоянии 15-20 см от глаз, перевести взор на ко-

нец пальца и смотреть на него 3-5 секунд, опустить руку.

4. И.п.: сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх (вдох),

следить глазами за руками, не поднимая головы, руки опустить (выдох). Повторить 5-6 раз.

Во время 10-минутного перерыва между занятиями предложить детям подойти к окну и в

течение 2-3 минут смотреть вдаль.

Упражнения ДЛЯ воспитания правильной осанки

Закреплению навыка правильной осанки способствуют упражненияустенки, лежа

на полу, сидя, когда воспитатель фиксирует внимание на правильном положении тела.

Это же рекомендуется проделывать во время ходьбы, бега, при проведении подвижных игр.

1. Ходьба с высоко поднятыми руками.

2.“Бокс“- поочередное выбрасывание вперед рук.

3. Наклоны корпуса вправо-влево.

4. Лежа на спине, поочередное поднимание ног вверх (прямых и со сгибанием в колен-

ных и тазобедренных суставах).

5. Лежа на спине имитация езды на велосипеде.

6."Кошка притаилась".Стоя на четвереньках, прогибание и выгибание корпуса.

Упражнения ДЛЯ профилактики ПЛОСКОСТОПИЯ

1. Различные виды ходьбы: на носках, перекатом с пятки на носок, по ребристой доске,

по ограниченной плоскости то коротким, то широким шагом, "мишкой“ - на наружном крае

стопы, ходьба по канату, обручу.

2. Прыжки на носках на одной, на двух ногах.

3. Приседание на параллельных стопах и носках.

4. Поднимание на носки при приведенных внутрь носках.

5. Сидя на стуле, подбирать пальцами ног палочки толщиной 1 см, рассыпанные по полу.

6. Сидя на стуле, разводить и сводить пятки, не отрывая носки от пола.

7. ФИЗКУЛЬТУРНЫС ЗАНЯТИЯ ПРОВОДЯТСЯ сначала В НОСКАХ, а затем БОСИКОМ. В содержание

ЗАНЯТИЯ ВКЛЮЧАЮТ лазанье ПО ГИМНАСТИЧЕСКОЙ стенке, канату.

8. На прогулке: езда на велосипеде босиком с упором педалей на центр ступни,

прыжки через скакалку, ходьба по дорожке составленной из ящиков длиной 40 см, напол-

ненных разным природным материалом - песком, галькой, которые можно полить для зака-

ливаюшего эффекта.

9, Бег босиком по скошенной траве, рыхлой земле.

10. Мытье ног после прогулки одной другую, начиная со ступни, кончая коленом.

11. Массаж и самомассаж, начиная с кончиков пальцев, переходя к столе и голени. Рас-

тирание пальцев ноги между ладонями и поколачивание по подошвенной стороне стопы.

12. Надевание носка на одну ногу пальцами другой ноги.

13. После дневного сна в постели выполнять упражнения: сгибание пальцев ног, враще-

ние в голеностопных суставах, сгибание и разгибание стол.

14. После дневного сна для укрепления мышц и связок обливать стопы прохладной водой.

15. На дорожке-массажере медленная ходьба с перекатом стопы, ходьба на носках, ходь-

ба на наружных краях стопы, поочередное топтание ногами с высоким подниманием колен,

приставные пружинящие шаги, легкие поскоки.

Упражнения для развития мелкой моторики руки

(автор - О. Боровик)

1. "Счеты": пересчитать большим пальцем четыре других на той же руке. Движение вы-

полняется сначала поочередно правой и левой рукой,затем обеими руками вместе. Направ-

ление движения: от мизинца к указательному и наоборот. Повторить от 5 до 10 раз в каждом

направлении.

2. "Ножницы“: а) все пальцы плотно сжаты. Не разжимая 3—й и 4-й пальцы, плавно от-

вести от них 2-й и 5-й и привести обратно. Движение выполняется сначала поочередно пра-

вой и левой рукой, затем обеими руками вместе. Направление движения: от мизинца к указа-

тельному и наоборот. Повторить от 5 до 10 раз.

6) все пальцы плотно сжаты. Не разжимая 2-3-й и 4—5—й пальцы, плавно отвести их друг

от друга и привести обратно. Выполняется поочередно правой и левой рукой, затем обеими

вместе. Повторить от 5 до 10 раз.

3. Взять карандаш с поверхности стола 1-м и 2-м, 1-м и 3-м, 1-м и 4-м, 1-м и 5-м пальца-

ми. Выполнять поочередно правой и левой рукой, затем обеими вместе. Повторить от 5 до 10

раз.

4. "Перекатывание карандаша“: а) положить карандаш в левую ладонь с плотно сжаты-

ми пальцами. Кисть правой руки положить сверху и плавно перекатывать карандаш от осно-

вания ладони к кончикам пальцев - туда и обратно. Повторить от 5 до 10 раз. 6) то же самое,

только сверху левая кисть.

5` Проведение линий различной конфигурации в разных направлениях.

6. Обвести сплошной линией изображения геометрических фигур, показанных пунктир-

ной линией. Как можно быстрее и аккуратнее закрасить те же геометрические фигуры раз-

ными цветными карандашами.

7. Складывание листа бумаги (различные формы), вырезание ножницами из бумаги про-

стейших геометрических фигур, рисование по точкам, шнуровка.

Упражнения для точечного массажа

(автор — А.А‚ Уманская)

Цель проведения: профилактика простудных и аллергических заболеваний.

1. Быстро загните уши вперед сначала мизинцем, а потом всеми остальными пальцами.

Прижмите ушные раковины к голове, затем отпустите. Повторить несколько раз так, чтобы

ребенок ощущал в ушах хлопок.

2. Захватите кончиками большого и указательного пальцев обе мочки ушей. С силой

потяните их вниз, затем отпустите. Повторить 5-6 раз.

3. Введите большой палец в наружное слуховое отверстие, & указательным пальцем при-

жмите находящийся спереди выступ ушной раковины (козелок). Сдавливайте и покачивай-

те его во все стороны в течение 20-30 сек.

Упражнения дыхательной гимнастики

(автор - С.М. Иванов)

1. «Часики»: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками

вперед и назад, произносить ”тик-так". Повторить 10-12 раз.

2. «Трубач»: сидя, кисти рук сжать в трубочку, поднять вверх. Медленный выдох с

громким произношением звука "п—ф-ф-ф-ф". Повторить 4-5 раз.

3. "Помаши крыльями, как петух“: стоя, ноги врозь, руки опущены. Поднять руки в сто-

роны, & затем похлопать ими по бедрам. Выдыхая, произносить "ку-ка-ре-ку". Повторить 5-6

раз.

4. ”Каша кипит": сидя, одну ногу положить на живот, другую - на грудь. Втянуть живот

и набрать воздух в грудь — вдох, опустить грудь(выдыхая воздух) и выпятить живот - выдох.

При выдохе громкое произнесение звука “ф-ф-ф-ф". Повторить 3-4 раза.

5. "Паровозик": ходить по комнате, делая попеременные движения руками и приговари-

вая "чух-чух-чух". Повторить в течение 20—30 сек.

6, "На турнике": стоя, ноги вместе, гимнастическую палку держать в обеих руках перед

собой. Поднять палку вверх, подняться на носки - вдох, палку опустить назад на лопатки -

длинный выдох с произнесением звука "ф—ф-ф-ф-ф". Повторить 3-4 раза.

7. "Партизаны": стоя, палка в руках. Ходьба, высоко поднимая колени. На 2 шага - вдох,

на 6-8 шагов - выдох 0 произнесением слова "ти-ш-ш-ш-ше". Повторить 1,5 минуты.

8. "Насос":стоя‚ ноги вместе, руки вдоль туловища. Вдох, затем наклон туловища в сто-

рону. Выдох, руки скользят, при этом громко произносить "сссс!". Выпрямление - вдох, на-

клон в другую сторону с повторением звука. Повторить 6-8 раз.

9. "Регулировщик": стоя, ноги на ширине плеч, одну руку поднять вверх, другую отвести

в сторону. Вдох носом, затем поменять положение рук с удлиненным выдохом и произнесе-

нием звука "р-р-р-р". Повторить 4-5 раз.

10. "Лыжник": имитация ходьбы на лыжах. Выдох через нос с произнесением звука "м-М—

М-м". Повторять 1,5-2 минуты.

Комплексы физкультминуток для различных занятий

Упражнения для занятий по математике

Комплекс 1

Текст произносится до начала выполнения упражнений.

1. До пяти считаем, И.п.: стоя, ноги слегка расставлены.

гири выжимаем 1 — руки поднять медленно вверх — в стороны,

пальцы сжаты в кулак. 2 - И.п_

2. Столько раз ударю И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки в замок

в бубен, столько вверх.

раз дрова разрубим Вып.- резкие наклоны вперед—вниз

3. Сколько клеток до На доске изображено пять клеток. Воспитатель

черты, столько раз указывает на них, дети прыгают (10-15 раз)

подпрыгни ты

Комплекс 2

1. Сколько точек будет И.п.: стоя, ноги врозь

в круге, столько раз На доске круг с точками.Воспитатель указывает

поднимем руки на них, считает (4—5 раз)

2. Сколько елочек зеленых, И.п.: стоя, ноги врозь, руки на поясе

столько выполним наклонов

3. Приседаем столько раз, И.п.: стоя, ноги слегка расставлены.

сколько бабочек у нас Вып: приседания, руки вперед (10-15 раз)

Комплекс 3

1. На носочки встанем, И.п.: о.с., руки на поясе

потолок достанем Вып.: поднимаясь на носки, руки вверх-

в стороны, потянуться (5 раз)

2. Наклонились столько И.п.: стоя, ноги врозь.

раз, сколько уточек у нас Вып.: наклоны (4-5Гра3)

3. Сколько покажу И.п.: стоя, руки на поясе

кружков, столько Вып.: прыжки (5х3)

выполнишь прыжков

Комплекс 4

1. Сколько черточек И.п.: о.с.

до точки, столько Вып.: при подъеме на носки, руки

встанем на носочки в стороны—вверх, ладони ниже уровня плеч

(4-5 раз)

2. Будем считать, И.п.: стоя, ноги на ширине плеч.

грибы собирать Вып.: наклоны вперед (4-5 раз)

3. Ягоды считаем, И.п.: о.с., руки на поясе.

дружно приседаем Вып.: приседания (10—15 раз)
Консультация для родителей

Упражнения для занятий по развитию речи

Комплекс 1

Поднимайте плечики,                         Энергичные движения плечами

Прыгайте, кузнечики.

Прыг-скок, прыг-скок.

Стоп! Сели,

Травушку покушали,                         Приседания

Тишину послушали.

Выше, выше, высоко                         Прыжки на месте

Прыгай на носках легко 
Комплекс 2

Вот мотор включился,                        Вращательные движения руками

Пропеллер закрутился перед собой

Ж-ж-ж-ж-ж—жж-ж-ж-ж.

К облакам поднялись,                         Поочередное поднимание колен

И шасси убрались.

Вот лес – мы тут                                  покачивание руками, разведенными

Приготовим  парашют.                       в стороны
Толчок, прыжок,                                 Прыжок вверх, руки в стороны

Летим, дружок.

Парашюты все раскрылись,              Приседание, руки в стороны

Дети мягко приземлились

Комплекс 3

Эй, лошадки, все за мной!                 Руки вперед, пружинистые

Поспешим на водопой!                      движения ног

Вот река, широка и глубока,             Плавное разведенние рук в стороны,

Не достанешь до дна.                         наклоны вперед

А водица вкусна! Пейте!

Хороша водица!

Постучим копытцем!                         Притопыванние ногой

Эй, лошадки, все за мной!

Поскакали домой,                               Прыжки на месте

Гоп-гоп-гоп-гоп-гоп!
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