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Введение

Движение может по своему действию

заменить любое средство, но все лечебные 

                                             средства мира не могут заменить  

                     действие движения.

                                                                                                         Тиссо

Физическая культура – это творческая деятельность, имеющая целью преобразование, совершенствование человеческой природы посредством движений. Физическая культура – органическая часть общей культуры личности и общества. Она базируется как на материальных, так и на духовных ценностях. В формировании физической культуры ребёнка очень важно помнить о единстве и взаимообусловленности биологического и социального в человеке, которые находят своё отражение в двигательном и интеллектуальном компонентах. При формировании двигательного компонента воздействие оказывается в основном на физическую природу ребёнка. Это достигается путём целенаправленного, систематизированного освоения различных двигательных действий и развития разносторонних физических способностей. Воздействуя с целью формирования интеллектуального компонента, усилия акцентируют, прежде всего, на усвоении специальных знаний и умений их использования с целью самосовершенствования.
Физическая культура направлена на развитие физических способностей ребёнка и укрепление здоровья.
Проблема здоровья различных групп и слоёв российского общества на сегодняшний день достаточно актуальна, так как ухудшение условий жизни экологического и экономического плана продолжает оказывать отрицательное влияние на здоровье людей, особенно на подрастающее поколение. Тенденция ухудшения как соматического, так и неврологического статуса выражается в увеличении различных отклонений и нарушений в физическом состоянии, количестве хронических заболеваний.
Дошкольный возраст – особенно важный и ответственный период, во время которого происходит перестройка функционирования многих систем организма. Здоровье ребёнка является важнейшим интегральным показателем, отражающим его биологические и личностные характеристики, социально – экономическое состояние страны, условия воспитания и образования. Большое значение имеет не только то, какие знания мы передаём нашим детям, но и то, насколько здоровыми и жизнеспособными будут следующие поколения.
Важно не только накапливать знания, но и находить им практическое и постоянное применение на уровне естественных потребностей, привычек, привязанностей. Нужно научить жить этим.

Вокруг детей с самого раннего возраста необходимо создавать такую учебно – воспитательную среду, которая была бы насыщена атрибутами, символикой, терминологией, знаниями, ритуалами и обычаями философии здорового образа жизни. 
Танцевальная физкультура
«Здоровый вид лучше, чем рекомендательные письма» - гласит французская пословица, и она как нельзя, кстати, подходит к теме  об осанке.

Разве можно сказать, что ребенок здоров, если у него впалая грудная клетка, опущенные плечи и ходит он, сгорбившись, выпятив живот, размахивая руками, неуклюже загребая ногами?

Помните, как на Руси ценилась в женщинах красивая гордая стать? У Пушкина:

«Величава, выступает, будто пава». Или у Некрасова: «С красивою силой в движеньях, с походкой, с взглядом цариц». Эталоны мужской красоты менялись со временем, однако представления великих ваятелей Древней Эллады об идеале красоты прошли сквозь века. Кому  неизвестна замечательная скульптура Дискобола? Мы любуемся его благородным, мужественным обликом, сильным, полным жизни телом.

     
С горечью приходится признать, что количество «аполлонов» и «афродит» сейчас неуклонно сокращается.
     
Главным, но в тоже время и самым элементарным средством предупреждения нарушений осанки являются физические упражнения, вызывающие активную работу мышц – разгибателей спины и мышц живота. С предметами и без них, из разных исходных положений.

     
Хочу остановиться на одном из интересных моментов – танцевальной физкультуре. В основе ее лежит популярная и распространенная среди взрослых ритмическая гимнастика или аэробика, конкурирующая с оздоровительным бегом. 

     
Бег и прыжки составляют две трети объема в структуре каждого занятия и выполняются в напряженном тренировочном режиме (при частоте сердцебиений не менее 120 ударов в минуту). Целесообразно чередовать разные упражнения, обязательно включать в структуру занятия упражнения на расслабление. За счет этого достигается оздоровительный эффект, приобретается самое ценное для здоровья физическое качество – выносливость. Эти занятия также способствуют приобретению красивой, пропорционально сложенной фигуры, особенно при включении специальных упражнений выполняемых на полу. Таким образом, не только гимнастика и ритм составляют основу этих упражнений, поэтому лучше их обозначить как танцевальная физкультура.

      
В какой мере и как ею можно заниматься детям – дошколятам? Несмотря на пока еще достаточно малый опыт, могу ответить на этот вопрос утвердительно. 

      
Элементы танцевальной физкультуры можно включать в комплексы занятий для детей среднего и старшего дошкольного возраста. Вместе с тем, учитывая недостаточное развитие мышц и связок стоп у многих дошкольников, перед началом занятий танцевальной физкультурой целесообразно провести цикл упражнений по укреплению сводов стоп.
      
В настоящее время возникает много вопросов по подбору упражнений детской танцевальной физкультуры и их музыкального сопровождения.

      
Зажигательный, жизнерадостный ритм (120 тактов в минуту) приятен и понятен ребенку, поэтому лучше использовать музыку из популярных мультфильмов.
       
Продолжительность первых занятий не должна превышать 10 минут. Спортивный зал должен быть проветренным, температура воздуха 16 – 18 градусов Цельсия. Перед разучиванием приведенного ниже комплекса детям стоит напомнить сказку «Незнайка в Солнечном городе». 

Комплекс упражнений целесообразно использовать  у детей 4 – 6 лет.

1. «Ходьба веселых человечков»

    
На полусогнутых ногах ребенок идет носками наружу и внутрь, на плече поочередно «мешок с тяжелым грузом».

2. «Танец веселых человечков»

    
Ноги врозь и слегка согнуты в коленях, руки на бедрах. Наклон туловища и кивок головой в правую сторону так, чтобы кисточка колпачка или шапочка человечка качнулась, затем те же движения делаются в левую сторону. Двигается только верхняя половина туловища.

3. «Кнопочка стирает»

    Ноги врозь, бедра покачиваются в стороны, покачивания двойные и одинарные. При двойном покачивании в правую сторону «белье» трется кулачками справа от ребенка, затем слева. При одинарном покачивании в правую сторону «белье полощется» справа от ребенка затем слева. При двойном покачивании в правую сторону «белье выкручивается» справа, затем слева. При одинарном покачивании «белье стряхивается» сначала справа затем слева. При двойном покачивании в правую сторону «белье достается из корзины» справа, затем «вешается на веревку» слева. Упражнение можно выполнять в любой последовательности, но, как и другие, обязательно весело, танцевально в такт музыки и с активными движениями головой и руками.

4. «Веселые человечки приветствуют Незнайку»

    Ноги врозь, колени согнуты, спина прямая. Хлопок руками по бедрам, затем подъем рук вверх, прыжок.

5. «Незнайка отвечает веселым человечкам реверансом»

    Ноги вместе, шаг вправо, руки мягко поднимаются в стороны, затем левая нога отставляется назад, ребенок приседает с опусканием рук и кланяется, затем упражнение повторяется в левую сторону.

6. «Пончик объелся»

    Лежа на животе, на коврике, руки согнуты в локтях. Подъем головы и плеч, подтягивание вверх и опускание. Скольжение ногами по коврику, подъем таза и опускание.

7. «Человечки – неваляшки»

    Ребенок сидит по-турецки, с прямой спиной, руками держится за пальцы ног. Наклон вперед с касанием головой коврика и возвращение в исходное положение.

8. «Любопытный Незнайка»

    Ребенок сидит на пятках, наклонившись вперед, опираясь руками о коврик, спина выгнута. Передвигая руки вперед  и прогибая спину, как будто он подлезает под забор, ребенок ложится на коврик, затем возвращается назад, с согнутой спиной и поднятой головой. 

9. «Веселые человечки собирают урожай»

    Лежа на спине, подъем – правой ногой вверх. Не опуская ноги, руки продвигаются по ней вверх, подобно лазанию по дереву, затем возвращение в исходное положение и повторение упражнения с поднятой левой ногой.

10. «Веселые прыжки вместе с Незнайкой»

     Ноги вместе, руки на поясе. Прыжки поочередно на одной ноге, затем на обеих в такт музыки. 
11. «Я на солнышке лежу»

     Лежа на животе, руки под подбородком. Ноги поочередно сгибаются в коленях, одновременно делаются кивки головой в обе стороны. Все движения, как и предыдущие, выполняются в ритме музыки и с улыбкой.

Конечно, вначале выполняется только часть (до 4-5) упражнений, порядок их выполнения время от времени изменяется, можно постепенно вводить дополнительные упражнения. Об успешности занятий танцевальной физкультурой свидетельствует внешний вид детей, их огромное желание заниматься, отличное самочувствие и хорошее настроение на моих занятиях. 
Использование элементов простых
упражнений йоги

     
Чтобы помочь детям раскрыть свои возможности и слабые места, полнее узнать свой организм целесообразно регулярно проводить занятия оздоровительной гимнастикой. Соблюдение режима дня, закаливание и рациональное питание существенно поднимают эффективность занятий.

В своей деятельности использую элементы гимнастики йогов – профилактику сколиозов, простудных заболеваний, вегетативных дистоний. 

Гимнастика с элементами йоги доступна всем детям. Основное внимание в ней уделяется статическому поддержанию позы. Выполнение упражнения сочетается со спокойным дыханием и расслаблением.

Сначала разучивается каждое упражнение по – отдельности. Показ обязательно сопровождается пояснением. На начальной стадии берутся только некоторые элементы и включаются в занятие как его часть (5-7 минут). Впоследствии, на основе упражнений этой гимнастики строится полноценное занятие продолжительностью 20-30 минут.

Обязательным условием является создание образа, доступного детскому пониманию и сюжета для повышения и поддержания у детей интереса. 
       Комплекс упражнений с элементами йоги для детей старшей 

                             группы «Пластилиновые человечки»

1. «Кусочки пластилина»

    Поза эмбриона лежа на полу. 

2. «Разогреваем пластилин»

    Перекат с боку на бок в группировке.

3. «Раскатали колбаску»

    Выпрямиться и потянуться, лежа на спине.

4. «Лепим голову, уши, брови, щеки, рот и другие части лица»

    Сидя по-турецки с прямой спиной, самомассаж головы и лица.

5. «Лепим зубы, язык»

    Языком проверили рот изнутри, круговые движения языком по внешней стороне зубов. Губы при этом плотно сомкнуты.

6. «А зубы сделали?»

    Постукивание зубами при сомкнутых губах.

7. «Лепим шею, плечи, руки»

    Шею – снизу вверх, плечи, руки – бесконтактный массаж постепенно переходит в контактный.
8. «Пальчики»

    Надеваем на каждую руку перчатку, поглаживая каждый палец от ногтя к кисти, проговаривая при этом – «I, II, III, IV, V» или «большой, указательный, средний, безымянный, мизинец».

9. «Плечи, грудь, бока, спина»

    Поглаживание ладонью, легкое похлопывание кончиками пальцев.
10. «Лепим ноги»

    Растираем по очереди каждый палец, пятки, икры и колени, одновременно двумя руками.

11. «Встали на ноги»

    Поглаживание от щиколоток вверх к бедрам с наружной стороны, по внутренней стороне ноги – вниз (разглаживаем пластилин).

12. «Сердце»

    Положить ладони на грудь в области сердца (дунул волшебный ветерок, вдохнул в пластилиновых человечков жизнь и у них забились сердечки, появилось дыхание – в тишине слушаем свое тело, свое дыхание).

13. «Крепкий человечек»

     Постукивание кончиками пальцев от макушки до пяток, сверху вниз (проверим, крепкий ли человечек получился).
14. «Научим человечков ходить»

     Ходьба с высоким подниманием колена и энергичными движениями вперед-назад руками, согнутыми в локтях. 
Релаксация на занятиях физкультуры

Каким бы видом двигательной активности ребенок не занимался, естественным образом он будет нагружен и физически, и психически.

Так, например, чувства радости, удовлетворения от победы в игре, удачно выполненных упражнений. Чувства горечи и обиды (иногда до слез) от поражения и неудач.  Считаю, не очень разумно отпустить детей с физкультурного занятия в таком состоянии: перевозбужденный от позитива или подавленным от негатива, в состоянии мышечного напряжения. 

В заключительной части занятия от подвижной игры перехожу к релаксации – (relaxation – облегчение, расслабление) – состоянию покоя и расслабленности после сильных переживаний или физических усилий, а также расслаблению в результате произвольных усилий. 
Например:

1. «Подснежники» (выполняется под спокойную музыку)

Наступила весна. Стало пригревать солнышко и снег начал таять.

В лесу просыпаются подснежники. Поднимают свои головки, расправляют лепестки, тянутся к солнышку и начинают расти. Листочки распрямились, подставили солнечному свету свои зеленые ладошки. 

Подул ветерок, подснежники закачались…и закружились в медленном танце. Ветер успокоился и подснежники замерли.

Солнышко спряталось за облако, цветы склонили свои головки и уснули.

2. Успокаивающая формула

Раз – какое сегодня прекрасное утро!

Два – как тихо вокруг.

Три – земля еще не проснулась, спит, отдыхает.
Четыре – и только ласковое солнышко нас встречает.

Пять – тихонько лучиками согревает.

Шесть – мы солнышко приветствуем, улыбаемся.

Семь – на встречу с ясным днем собираемся.
3. «Леечка»

Дети сидят на полу  на пятках. Медленно наклоняются вперед, касаясь лбом пол, и вытягивают руки вперед, кладут их на пол ладонями вниз. И «выливают» из себя то, чего в них не должно сейчас быть: злобу, обиду, боль. 

Дети представляют себя леечками, из носиков которых выливается вода и вымывает плохие чувства. Внутри каждого (в душе) теперь чисто и легко.

Элементы психогимнастики
в общеразвивающих упражнениях

    
Психогимнастика – это не физкультура, а комплексы физических упражнений, игры, этюды, которые выражают какие либо образы, фантазии, насыщенные эмоциональным содержанием и объединяющие деятельность всех физических функций – эмоции, мышление, движение. 

Между телом и психикой человека, его сознанием существуют весьма сложные взаимосвязи. Учитывая это, физические упражнения можно использовать не только для физического совершенствования, но и для развития памяти, внимания, воли, воображения, развития творческих способностей. 
Психогимнастика помогает создать на занятиях положительный эмоциональный настрой, устранить замкнутость, снять усталость. С их помощью у детей развиваются навыки концентрации, пластика, координация движений. Упражнения сопровождаются различными текстами, помогающими детям лучше представить тот или иной образ, войти в него.
Психогимнастика в основе общеразвивающих упражнений

для детей старшей группы «Цветочная поляна»

1. «Утренний дождь» 
(намочил землю, освежил траву и цветы; поиграем с каплями дождя).

И.П. – основная стойка, руки за спину.

1,2 – вынести вперед прямую правую (левую) руку ладонью вверх.

3,4 – правую (левую) руку спрятать за спину.

Дозировка: 6 – 8 раз.

2. «Разноцветная радуга» 
(засияла разными цветами, разукрасила цветочную поляну).

И.П. – ноги на ширине плеч, руки в стороны, ладонями вверх.

1 – наклон туловища вправо, левую руку поднять через сторону вверх и опустить ладонью на ладонь правой руки (рисуем в небе радугу).

2 – И.П.

То же в левую сторону.

Дозировка: 6 раз.

3. «Цветы просыпаются» 
(все цветочки и травинки потянулись к солнышку).

И.П. – ноги вместе, руки вдоль туловища, голова опущена.

1 – поднять прямые руки перед собой вверх, правую ногу поставить назад на носок, посмотреть вверх на руки, потянуться. 

2 – И.П.

То же левой ногой.

Дозировка:  8 раз.

4. «Ласточки»  
(красивые белогрудые птицы, то стремительно поднимаются в небо, то опускаются и летят низко над землей).

И.П. – О.С. руки внизу.

1, 3 – руки в стороны

2 – присесть

4 – И.П.

Дозировка: 6 -7 раз.

5. «Муравьишки просыпаются»  
(потягиваются от ночного сна и стряхивают с себя его остатки).

И.П. – стоя на коленях или сидя на пятках, руки согнуты в локтях, опущены на пол, голову положить на кисти рук.

1 – приподнять голову, руки выпрямить – потянуться.

2 – стоя на четвереньках, прогнуться в пояснице, посмотреть вперед – встряхнуться (повилять «хвостиком»)

3 – сесть на пятки, руки вытянуть вперед – потянуться.

4 – И.П.

Дозировка: 7 - 8 раз

6. «Бабочки» 
(порхают вокруг цветов, садятся на них, пьют нектар и снова взлетают).

И.П. – сидя, колени согнуты и максимально разведены, стопы вместе, кисти рук сложены в замок и обхватывают ступни, подтягивают пятки к туловищу.
1 – 3 – ритмичные, пружинящие движения коленями вверх – вниз (стараться положить колени на пол).

4 – И.П.

Дозировка 6 раз.

7. «Полежим на травке» 
(понежимся на мягкой, душистой травке и посмотрим на окружающую красоту, на цветы, растущие на поляне).

И.П. – лежа на животе, опора на локти, подбородок на тыльной стороне ладоней.

1, 3 – поворот головы вправо, согнуть правую ногу в колене.

2, 4 – поворот головы влево, согнуть левую ногу в колене.

Дозировка: 8 раз.

Образы фантазии сначала задаются педагогом, а затем свободно развиваются воображением каждого ребенка.

  
Дозировка упражнений от пяти-шести раз до одной - двух минут, в зависимости от упражнения и возраста детей.

В последовательности психогимнастических упражнений особенно важно соблюдение чередования и, сравнение про​тивоположных по характеру движений:

— напряженных — расслабленных;

— резких — плавных;

— частых — медленных:

— дробных — цельных;

— едва заметных пошевеливаний и совершенных засты​ваний:

— вращений тела и прыжков;

— свободного передвижения в пространстве и столкно​вения  с предметами
Все упражнения сопровождаются попеременно мышеч​ным напряжением и расслаблением.

Такое чередование движений рефлекторно влияет на гар​монизацию психической деятельности мозга: упорядочива​ется психическая и двигательная активность ребенка, улуч​шается его настроение, исчезает инертность.

В этом принципиальное отличие физических упражне​ний в психогимнастике от физкультуры.

Упражнения по символам

 
Особую роль отвожу упражнениям по символам, так как у значительной части дошкольников еще не сформированы пространственные понятия и представления, либо не обобщены в той степени, которая позволяла бы детям самостоятельно пользоваться ими в различных видах деятельности.

Поэтому учу детей моделировать, т.е. отображать предметы, явления, события в обобщенном и схематизированном виде при помощи условных заместителей (символов).

Исходным в работе по развитию пространственных ориентиров является осознание детьми схемы собственного тела,  определение направлений в пространстве, ориентировка в окружающем «малом» пространстве.
С помощью символов изображается человек или любой предмет в движении или статике, любой предмет или направление движения. Детям знакомы условные назначения символов. Например: часть тела, которая обозначена красным цветом, является наиболее активной, стрелки указывают направление движения или запрещают его.

Преимущество отдаю упражнениям для утомленных групп мышц. Только один показ символа уже вызывает у ребят двигательную реакцию, а игровой элемент упражнений создает интерес, стимулирует детей на новые успехи. 

Элементы логоритмики

Систематическое включение в процесс физкультурных занятий элементов логопедической ритмики оправдано наличием в детском саду детей с нарушениями речи. Основным принципом логоритмики на занятиях физкультуры является тесная связь движения с музыкой и включение речевого материала, который берется в соответствии с перспективным планом изучения лексических тем. 

Слово может быть введено в самых разнообразных формах: это тексты песен, хороводов, считалок, команды водящего в подвижной игре, проговаривание звуков на выдохе и т.д., подобранные с учетом сюжета занятия.
Возьму для примера самый естественный вид движения – ходьбу. Она включается в каждое занятие и вместе с естественностью для детей с расстройствами речи является достаточно сложным движением по координации. 

Например: 

- ходьба на внешней и внутренней стороне ступни поочередно: 

                                      Лед  да лед, лед  да лед, 

                                      А по льду пингвин идет.

                                      Тонкий лед, скользкий лед,

                                      Но пингвин не упадет.

- равновесие: 

                                      Цапля важная, носатая.

                                      Целый день стоит как статуя.

- ходьба на носках:

                                      Маме надо отдыхать,

                                      Маме хочется поспать.

                                      Я на цыпочках хожу, 

                                      Я ее не разбужу.

- ходьба на пятках:

                                     Тук, тук, тук, тук, 

                                     Тук, тук, тук, тук,

                                     Моих пяток слышен стук.

                                     Мои пяточки идут, 

                                     Меня к мамочке ведут.

 
Дети проговаривают речитатив, одновременно выполняя упражнения. 
Применение логоритмики в целях воспитания правильного звукопроизношения рекомендуется к проведению один раз в два месяца, так как в перерывах между этими занятиями отводится время на постановку и отработку звуков у детей на логопедических занятиях, а также для разучивания речитативов в повседневной жизни. 

Занятия с элементами логоритмики осуществляются в тесном контакте с логопедами, которые консультируют меня, как инструктора, на какие звуки следует подбирать речевой материал.

Основные правила успешного овладения

дыхательной гимнастикой

1. 
Дышать надо с удовольствием, так как положительные эмоции сами по себе имеют значительный, оздоровительный эффект.
2.
Необходимо концентрировать внимание на дыхательном упражнении, что увеличивает его положительное действие.

3. 
Дышать медленно для насыщения организма кислородом.

4. 
Выполнять упражнение не дольше, чем оно доставляет удовольствие.

5. 
Дышать носом, заниматься в удобной спортивной одежде.

Для усиления благотворного воздействия дыхательной гимнастики нужно учитывать следующие условия:

- упражнения выполнять легко, естественно, без усилий и напряжения;

- находиться в состоянии глубоко расслабления;

- следить, чтобы воздух входил и выходил из легких одной непрерывной струей, а вдох и выдох были равны по силе и длительности, плавно переходили друг в друга.

Постановка речевого дыхания у детей – логопатов проводится следующим образом: с легким потряхиванием дети разводят руки в стороны и поднимают их вверх, при этом происходит вдох, затем руки заводятся за голову с одновременным приседанием, что значительно активизирует работу диафрагмы.
Модель обучения

здоровому образу жизни
    
Медицинская модель (профилактическая) –   
основана на информировании детей и является чисто конгинитивной, т.е. познавательной. Знание – отношение – поведение (ЗОП).
Образовательная модель –  

построена по принципу: решение должно быть принято на основании достоверной информации самим ребенком.

 Общественная модель – 
содействует становлению здорового образа жизни, ориентирована не на конкретного индивидуума, а на общество в целом.

Модель самоусиления – 
это единство профилактической, образовательной и общественной моделей.

Модель действия на благо здоровья –
учитывает положительные факторы, влияющие на поведение человека в отношении своего здоровья.
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