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Это полезно знать
Контроль осанки в ходьбе, в положении сидя, правильное положение во время сна - это совместная работа с воспитате​лями, узкими специалистами, семьей. Для того, чтобы работа имела системный характер, воспитатель по физ​культуре, медицинская сёстра и воспи​татели работают в тесном контакте с ро​дителями. Проводят консультации, дают рекомендации в индивидуальном поряд​ке, приглашают на занятия, организуют семинары-практикумы, которые оказы​вают большую помощь в обучении ро​дителей. Медперсонал и воспитатели в группах выпускают памятки, рекомендуют литературу, про​водят выставки. Связь с поли​клиникой осуществляется через медсестру. Она и воспитатели в группах следят за тем, чтобы мебель соответствовала росту ре​бёнка. Стул должен быть жестким со спинкой, спина должна плотно приле​гать к спинке стула.  Хорошая осанка делает ребёнка более привлекательным, придаёт ему уверен​ность в себе. «Приосаниться» - значит приободриться, собраться с духом. Вы, родители, дали ребенку жизнь, и теперь в ваших силах сохранить её, укрепляя здоровье
малыша.
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Оздоровительные мероприятия в режимных моментах.
Утренняя гимнастика. 

Огромное оздоровительное значение имеет утренняя гимна​стика. Половина упражнений комплекса утренней гимнастики являются симметрич​ными упражнениями. Воспитатель по физической культуре следит за качеством выполнения упражнений.
 Подвижные игры. 

Берутся те игры, которые детям хорошо знакомы. Игры подбира​ются с учётом возраста. Подвижная игра помогает воспитывать у детей физические качества: ловкость, быстроту, силу, чувство равновесия. Оздоровительный эффект достигается путём создания положительных эмоций, которые, в свою очередь, бла​готворно влияют на психику ребёнка.
 Прогулка. 

Для закрепления физических упражнений, основных движений на фор​мирование осанки воспитатели используют прогулку. Игры большой интенсивности чередуются с игра​ми малой подвижности. Физкультурные занятия, проводимые на свежем воздухе, помогают детям накапливать двигательный опыт для самостоя​тельной деятельности.
Физкультурные занятия. 

Большую помощь в формировании правильной осанки ока​зывают физкультурные занятия, которые проводит воспитатель по физической культуре два раза в неделю.
Условия для двигательной деятельности детей в группах. 
В группах оборудованы двигательные центры, где можно взять всё для самостоятельной деятельности. Что​бы вызвать интерес и устойчивое внимание, воспитатели изготавливают не тради​ционные пособия, создают интересные ситуации, придумывают различные задания. 
Домашний стадион
Родителям следует позаботиться о создании физкультурно-игровой среды в домашних условиях. Но, как правило, они больше внимания уделяют эстетике помещения, что, как и современные предпочтения старших дошкольников (компьютерные игры, видеокассеты, музыкальные диски), все больше ограничивает самостоятельную двигательную активность детей, а это отрицательно влияет на их здоровье и формирует малоподвижный образ жизни. Поэтому в домашних условиях, как бы это ни было трудно, необходимо иметь достаточное количество оборудования и пособий.
Для ребенка 4-7 лет можно приобрести какой-нибудь спортивно-игровой комплекс или самим оборудовать физкультурный уголок и постепенно дополнять его разными пособиями.

В комплекты оборудования советуем включать разные по величине предметы: крупногабаритные (гимнастическая лестница, мягкие модули, детские мики- стадионы) и мелкие (резиновые кольца, мячи, шары, обручи и т.д.).

При создании физкультурно-игровой среды также старайтесь учитывать возрастные и индивидуальные особенности вашего ребенка, а также его интересы. На комплексе можно выполнять самые разнообразные движения: лазанье по канату, подвесной лестнице; висы на перекладине, кольцах; качание на качелях и вертикальных лианах; удерживание равновесия на наклонной лесенке. По мере формирования двигательных навыков и расширения интересов ребенка 

спортивный уголок следует пополнять более сложными пособиями различного назначения.

Дома желательно иметь несколько мягких модулей: бум напольный, валик «Змейка» - для упражнений в ходьбе, беге и равновесии; полукольцо (дуга) - для подлезания. Одним из самых увлекательных пособий для дошкольников является гимнастическая лестница. На нее можно прикрепить скат с бортиками (по нему ребенок сможет катать мяч); подвесить корзину и мишень для забрасывания мяча и метания предметов.
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Дома необходимо иметь мелкие физкультурные пособия: различные мячи (резиновые, теннисные, мяч-шар, мяч-массажер, набивной мяч весом 0,5-1 кг), обруч, гимнастическую палку, шнур. Известно, что дети любят бросать и ловить мяч, прокатывать утяжеленный мяч. Точность совершенствуется в упражнениях с прокатыванием мяча в цель (кегля, кубик), которые являются более результативными, если выполняются одной рукой.
Игры с обручами

А знаешь, как можно поиграть с обручами? Если тебе интересно, то доставай свои веселые кольца и давай играть вместе.
1. Разложи несколько обручей в одну линию и прыгай из одного в другой сначала на двух ногах, потом на одной, а потом вперед-назад.
2. Пригласи товарища. Возьми обруч и кати его перед собой. Твой партнер должен успеть пролезть в обруч сбоку и не задеть за обод. Затем поменяйтесь ролями.
3. Возьми обруч двумя руками и поставь его перед собой. Вращай обруч вперед и перепрыгивай через него, как через скакалку.
А теперь спроси у своей мамы, как она играла с обручем в детстве. Если мама вспомнила одну игру, то ты можешь вручить ей бронзовую медаль, вырезав её. Если маме удалось припомнить две игры, - вручи серебряную медаль. А если мама не только вспомнила три игры, но еще и научила тебя в них играть, то золотая медаль принадлежит ей по праву.
Водные забавы
Если хочешь, можешь присоединиться к водным забавам. Но прежде всего получи разрешение у родителей. Тебе разрешили играть в ванной? Отлично! Тогда раз-два-три - плыви!

1. Упражнение «Поймай воду».
Сядь в ванну. По сигналу взрослого «Поймай воду!» опусти в воду Вытянутые вперед руки, соедини кисти «чашечкой», зачерпни воду и поднимай руки вверх. Если вода «убегает» через неплотно сомкнутые кисти, тебе придется «починить» («склеить») дырявую «чашечку» и еще раз зачерпнуть воду. Упражнение повторяется несколько раз.

2. «Найди игрушку на дне».

Взрослый высыпает в воду тонущие игрушки небольшого размера. По команде погрузи лицо в воду и старайся собрать руками как можно больше игрушек.

3. «Фонтан».

Держась двумя руками за руки взрослого, присядь в воду. Глубоко вдохни, опусти лицо в воду и сделай медленный длительный выдох через рот так сильно, чтобы кругом бурлили пузыри.

4. «Крокодил».

Походи по дну ванны на руках, выпрямив ноги и вытянув их назад. Голову сначала держи над водой. Потом сильно выдохни в воду через рот (бурление).

5. «Коробочка».

Сядь на дно ванны, руками обхвати голени, голову держи над водой. Сделай глубокий вдох, задержи дыхание, опусти голову под воду и досчитай до пяти. Повтори 2-3 раза.

6. «Море волнуется».

По сигналу Взрослого «Море волнуется!» окунись в воду, всплеском рук подними волны. (Не залей пол!) На слова «Буря на море!» быстрее двигай руками под водой и активнее вращай корпусом. По сигналу «Шторм утихает, море спокойно!» прекрати все движения и расслабься.
Если у тебя есть возможность полазать по гимнастической лесенке (дома или во дворе), то попробуй заработать значок «Верхолаз-любитель первой ступени». Он будет твоим в том случае, если ты справишься со всеми заданиями самостоятельно.

Подвижные игры на свежем воздухе
Прекрасным видом тренировки и активного отдыха для каждой семьи могут быть подвижные игры на свежем воздухе. Они развивают ловкость, силу, гибкость, снимают нервно-эмоциональное напряжение, создают радостное настроение.

Перед началом игры сделайте 5—7 упражне​ний для мышц рук, ног и туловища. Они подготовят вас к физической нагрузке. После игры сделайте несколько дыхательных упражнений, маховых движений руками и ногами, спокойно походите в течение нескольких минут, но не садитесь и не ложитесь.

Лапта.
Дети находятся между двумя линиями, начерчен​ными на расстоянии 6—10 метров друг от друга, и стараются увернуться от мяча. Стоящие за линиями родители пытаются по​пасть в одного из них боль​шим нетяжелым мячом. Попавший меняется ме​стом с выбитым «из кру​га», и игра продолжается.
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Перепрыгивание через скакалку.
Кто-нибудь из членов семьи вращает по кругу на высоте 10—15 сантимет​ров от земли взятую за конец скакалку. Играющие должны перепрыгнуть че​рез нее (на одной или двух ногах). Задевший за ска​калку сменяет того, кто ее вращает.
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Перехват мяча.
Встав по кругу на расстоянии 5-10 метров друг от друга, ногой передавайте мяч. «Водящий» пытается перехватить его (ногой или руками). Перехватив мяч, он занимает место того, кто его потерял, а тот становится «водящим».

Укрощение «змеи»

Один из играющих бе​рет за конец веревку и имитирует ею движения змеи. Все остальные пыта​ются придавить «змею» ногой. Тот, кому это уда​стся сделать, становится владельцем «змеи», и игра начинается сначала.
Салочки.

Эта хорошо известная игра может стать доступ​ной для всех без исключе​ния членов семьи, если в нее внести некоторые до​полнения. Например, дого​вориться, что нельзя са​лить того, кто присел, сто​ит на одной ноге или по​ставил ногу на пятку.
Обучение ходьбе на лыжах.
Катание на санках, лыжах способствует развитию мышц и опорно​двигательного аппарата, но при условии, что инвентарь (лыжи, санки) соответствуют росту и силам ребенка.

Как подобрать лыжи?

Длина лыж должна быть равной росту ребенка с вытянутой вверх рукой. Крепление лыж состоит из носковых и пяточных ремней (или резины).

Обучение ходьбе на лыжах.

Первые занятия на лыжах проводятся без палок, чтобы ребёнок не мог поранить ими себя или товарищей.

Первое время дети могут быть одеты в обычную одежду, в которой они совершенно свободны. По мере овладения техникой катания, следует одевать ребенка более легко и свободно: поверх комнатной одежды - лыжный костюм и комбинезон из водонепроницаемой ткани на мягкой подкладке, на голову - шерстяную вязаную шапочку, прикрывающую лоб и уши, на руки - шерстяные рукавицы.

При катании нужно следить, чтобы ребенок дышал через нос.

Вначале дети катаются не более 10 минут. В дальнейшем продолжительность катания можно довести для детей

4-5 лет до 15 минут 6-7 лет до 20 минут

Если при катании на лыжах дети чувствуют усталость, следует в течение 2-3 минут отдохнуть, стоя на лыжах.


