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Для правильного назначения холодовой нагрузки необходимо знать степень закаленности занимающегося. Для ее определения пока не существует апробированных и точных методов, однако некоторые спо​собы все же практикуются.

Учеными установлено, что температура различных участков ко​жи после купания в ледяной воде понижается по сравнению с нормаль​ной на 6,2-9,7°С. Восстановление температуры до исходной у менее закаленных людей происходит через 15-17, у более закаленных – через 8-10 мин.

Закаленность можно определить и другим способом. Измерив температуру кожи, приложите к исследуемому участку на 30 с стеклян​ную баночку, наполненную тающим льдом. Сразу же после удаления холодового раздражителя вновь измерьте температуру кожи и далее повторяйте измерения каждую минуту до тех пор, пока температура кожи не вернется к исходной величине. Чем быстрее происходит про​цесс восстановления, тем больше степень закаленности.

Степень закаленности можно определить по тесту немецкого врача Кестнера. На грудь или предплечье кладут кусок льда толщиной 2-3 см. Через 10 с его снимают и определяют, через какое время появ​ляется, а затем исчезает покраснение. Чем меньше это время, тем выше степень закаленности человека.

Использование одного или нескольких перечисленных здесь методов дает возможность приблизительно оценить степень зака​ленности и в соответствии с этим назначить ту или иную холодовую нагрузку.

Однако дошкольные учреждения, как правило, не имеют условий и оборудования для подобных измерений. Желающие могут подробнее с ними ознакомиться в специальной литературе (Колгушкин А.Н. Эн​циклопедия закаливания. М., 2000).

Несколько слов об обливании холодной водой из ведра. В прин​ципе эту процедуру можно отнести к своего рода демонстрации резуль​татов закаливания (по аналогии с погружением в прорубь), правда, к более «мягкой» демонстрации, поскольку однократное обливание на организм действует слабее, нежели погружение в воду. Хотя и здесь тоже все познается в сравнении. Так, температура холодной водопро​водной воды в зимний период обычно составляет 8-10°С. Если такой водой облить незакаленного ребенка, то он наверняка заболеет. И, на​оборот, для подготовленных детей обливание из ведра может показаться слишком легким воздействием, что вполне понятно. Ведь при облива​нии, да еще однократном, контакт с ледяной водой значительно короче, нежели в период пребывания в ледяной купели. А раз так, то возникает сомнение, стоит ли вообще включать в комплекс закаливания однократ​ные обливания. Другое дело, если ребенку это нравится.
Хождение босиком по снегу по сравнению с обливанием холод​ной водой имеет более сильное воздействие, хотя и не такое мощное, как моржевание. Для того чтобы приучить ребенка к воздействию ми​нусовых температур, необходима постепенность, например, при пони​жающейся наружной температуре в осеннее время. В сельской местно​сти данную процедуру можно использовать наряду с другими методами закаливания. И все же рекомендуем закалять часто болеющего ребенка обычными методами, включающими ходьбу босиком по земле в летний период. Но если закаленный ребенок после бани побегает 1-2 мин боси​ком по снегу, это никак не отразится на его здоровье. (А вообще-то по снегу лучше бегать на лыжах.)
Неплохой эффект дает контрастное закаливание. Его несложно организовать даже и в детском саду. Для этого можно нагревать участок пола до 50-60°С, чтобы дети, проснувшись после дневного сна, могли босиком пробегать по нему, чередуя это тепловое воздействие с охлаж​дением при беге по непрогретому полу. В домашних условиях контра​стную температуру воды устроить несложно, да и воздушная контраст​ность вполне доступна семьям, имеющим 2 комнаты и более. Для этого в одной из комнат снижают (открывая форточку или окно) температуру до 10-12°С, тогда как в другой она остается на уровне 18-20°С. Играя с ребенком, одетым в трусы и майку, переводят его из одной комнаты в другую, создавая тем самым контрастное воздействие.
Хорошим закаливающим эффектом обладает контрастный душ: теплая вода (примерно 40°С, ребенок стоит под ней 30-40 с) сменяется более холодной, причем длительность воздействия холодной воды уд​линяется от 15-20 до 30 с. Температуру более холодной воды снижают в указанном выше темпе (на 2-3 °С каждые 2-3 дня). Конечная темпера​тура холодной воды для дошкольников не должна быть ниже 14-15°С,для школьников ее можно снижать еще больше, но, конечно, с согласия ребенка.
Нередко у родителей возникает такой вопрос: а когда начинать закаливание после перенесенного заболевания? Этот вопрос специально изучался в Институте педиатрии РАМН Светланой Ким. В итоге уда​лось установить следующее. После нетяжелого ОРЗ нормальная термо​регуляция у ребенка восстанавливается уже через 7-10 дней. Если по​вышенная температура была не менее трех дней, то показатели терморе​гуляции восстанавливались до нормы через 2 недели, а после тяжелой пневмонии с лихорадкой, длящейся более 10 дней, – через 3-4 недели. Эти сроки и служат ориентиром для начала проведения закаливающих процедур. Если закаливание было начато до болезни, его необходимо продолжить после истечения указанного срока, правда, несколько уменьшив интенсивность воздействия.
Увы, таких «светлых» промежутков после очередного заболева​ния у резко ослабленных детей практически не бывает, и очень часто они заболевают вновь. Однако положение небезвыходное. В таких слу​чаях на помощь может прийти точечный массаж.
Материал взят из книги Макарова З.С., Голубева Л.Г.
Оздоровление и реабилитация часто болеющих детей в дошкольных учреждениях.
М., 2004.
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              Закаливание водой



Трех свойств воды – растворять, удалять (медленно смывать) и укреплять – вполне достаточно для нас, чтобы утверждать, что вода из​лечивает все вообще излечимые (!) болезни, ибо всякое применение во​ды при лечении имеет целью удалить корень болезни.
Благодаря этому возможно:
-    растворить в крови болезненные вещества;
-    удалить растворимые;
-    сделать снова правильным течение крови по ее руслу после очищения;
-    наконец, укрепить ослабленный организм.
Обливание водой
Процедура, требующая от ребенка достаточной устойчивости к снижению температуры среды. При проведении процедуры обливания важно знать, что голову обливать не надо. Общие обливания можно проводить в ванне, при отсутствии последней – в тазу.
При обливании ребенок может стоять или сидеть. Ручку гибкого шланга в ванне или душе необходимо держать близко от тела (20- 30 см). Струя воды должна быть сильной. В первую очередь обливают спину, далее грудь и живот, в последнюю очередь – левое и правое пле​чо. После процедуры ребенка обтирают насухо.
Начальная температура воды 35-34°С, в дальнейшем ее посте​пенно снижают до 26-24°С (конечная температура зависит от реакции ребенка).
                                  Методика проведения ножных ванн
Наиболее благоприятное время для начала проведения ножных ванн – лето. Обливание ступней и голеней начинают с температуры во​ды 28°С, далее охлаждают ее из расчета 1°С в неделю. Нижние пределы температуры воды 20°С. Для детей трех лет ее снижают до 18°С.
Продолжительность процедуры 15-20 с. Обливание ног лучше всего производить в ванне, где ребенка усаживают на специальную под​ставку. На дно ванны кладут решетку из дерева или пластмассы. Подби​рают нужную температуру воды путем смешивания ее в кувшине. Вре​мя процедуры 20-30 с. По окончании обливания ноги ребенка насухо обтирают, а далее растирают до легкого покраснения кожи.
Более действенной процедурой являются контрастные ножные ванны, во время которых используют попеременно холодную и теплую воду. Подобная процедура рекомендуется детям с выраженными при​знаками адаптивной устойчивости. Контрастные ванны еще более уве​личивают сопротивляемость организма к сниженной температуре воды.
Методика проведения контрастных ванн
Налить воду в два резервуара (два таза или ведра). Один из них наполнить водой температурой 37-33°С, а другой – на 3-4°С ниже. Ко​личество воды необходимо такое, чтобы вода покрывала ноги до сере​дины голеней. На протяжении 7 дней температуру воды в резервуарах не изменяют, далее понижают температуру воды во втором резервуаре (в котором температура воды была ниже) на 1 °С в неделю и доводят ее до 18-20°С.
Процедура контрастных ножных ванн состоит в следующем. Ре​бенок попеременно на 1-2 мин погружает ноги в бачок с горячей водой, а затем на 5-10 мин – с холодной. Заканчивают процедуру погружением ног в бачок с холодной водой. Количество попеременного погружения в первые процедуры составляет 3—4. Продолжительность времени погру​жения конечностей в таз с холодной водой возрастает постепенно до 15-30 с. Увеличивают и число попеременных погружений до 6. После окончания процедуры ноги вытирают до появления небольшого порозовения кожи. Обычно ножные ванны делают сразу после сна либо во второй половине дня между 17 и 18 ч., в период наибольшей активности ребенка.
После проведения общего обливания наблюдаются стадии, кото​рые характерны в целом для воздействия воды: первоначальное поблед​нение кожных покровов (вазоконстрикция), которое сменяет вазодилятация – покраснение кожи. Положительной реакцией на водную проце​дуру является покраснение кожи. Если данной реакции нет, то кожу растирают до появления легкого порозовения и повышения температуры.
Следует отметить, что если ребенок раньше не закаливался или прошел довольно длительный перерыв в закаливании, более эффектив​ные процедуры (в частности, водные) следует начинать с более высокой температуры воды. В противном случае произойдет обратный результат закаливающего воздействия: ребенок может заболеть. В этой связи не​обходимо учесть, что в любом возрасте необходимо начинать закалива​ние от неспециальных закаливающих мероприятий, переходя постепен​но к специальным – воздушным ваннам, местным обливаниям, общим обливаниям, плаванию, душу.

Душ является для ребенка еще более сильно воздействующей процедурой, нежели общее обливание. Это связано с тем, что душ соче​тает в себе и действие температуры воды, и ее механическое (масси​рующее) влияние, увеличивает тонус скелетной мускулатуры. В связи с сильным воздействием душа на организм ребенка его применение пока​зано в возрасте не ранее 1,5 лет.

Начальная методика проведения купаний состоит из простых по​гружений в воду 1-2 раза. После этого насухо обтирают ребенка до лег​кого порозовения. Далее длительность купания увеличивается посте​пенно, сначала на 1 мин, а затем на 2-3 мин.

При купании (а также и плавании) необходимо соблюдать соот​ветствующие правила:

-     не разрешается купаться и плавать натощак или раньше, чем через 1-1,5ч. после сна;

-     недопустимо разгоряченным, потным детям нырять в прохлад​ную воду.

Полоскание горла прохладной водой. Все подобные закаливаю​щие процедуры необходимо делать только после консультации с лор- врачом. Начиная с 2-3 лет можно научить ребенка, набрав в рот воды, закинуть назад голову и произносить звук «а-а-а». У детей старше 3- 4 лет, умеющих полоскать горло, надо постепенно снижать температуру каждые 3-4 дня на 1°С и доводить до +8, +10°С. Закаленных детей можно постепенно перевести на мороженое (мелкими порциями). Де​тей, не умеющих полоскать горло, целесообразно приучать пить про​хладную воду, также постепенно снижая температуру.
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Интенсивное закаливание подразумевает методы закаливания, при которых имеет место контакт обнаженного тела ребенка (или части тела) со снегом, ледяной водой или воздухом отрицательной температуры.
Механизм действия интенсивного закаливания включает три вида:
•   общий неспецифический;
•   относительно специфический по отношению именно к холод​ному воздействию;
•   местный, связанный с локальным эффектом охлаждения на уча​стках кожи и слизистых, подвергаемых охлаждению.
Противопоказания к интенсивному холодовому и 
контрастному закаливанию детей
(с использованием интенсивных холодовых воздействий)
Противопоказания должны считаться безусловными и абсолют​ными по отношению к таким формам, как моржевание, погружение в ванну с ледяной водой или общее обливание ледяной водой. Использо​вание других методов может быть разрешено индивидуально наблю​дающим ребенка врачом-педиатром или специалистом врачебно-физ​культурного диспансера. При этом врач берет на себя ответственность за проведение дополнительного тщательного наблюдения за закалива​нием такого ребенка. Приводимый ниже перечень противопоказаний является предварительным и неполным. Во всех случаях, когда у ребен​ка есть заболевание, недомогание, необходимо его учесть и не назначать интенсивных закаливающих процедур.
•   Негативное отношение и страх ребенка.
•   Отсутствие дружеского отношения к ребенку в семье.
•   Срок менее 5 дней после выздоровления (после острых заболе​ваний или после профилактической прививки).
•   Срок менее двух недель после обострения хронического забо​левания.
•   Карантин в детском учреждении или по месту жительства, слу​чаи нейроинфекции в окружении ребенка в течение последнего месяца.
•   Высокая температура в вечерние часы.
•   Выраженная недостаточность питания.
•   Ревматизм и диабет в семейном анамнезе.
Что касается противопоказаний к интенсивным методам закали​вания с использованием высоких температур (сауна, парная, баня), то их перечень значительно меньше:
•   скрытые повреждения, возникающие в перинатальном периоде (в раннем детском возрасте);
•   постгипоксическая энцефалопатия;
•   повышенная судорожная готовность;
•   врожденные пороки сердца в стадии декомпенсации;
•   острые инфекционные заболевания с высокой температурой.
Закаливание солнцем
Данный вид закаливания необходимо начинать с кратковремен​ных малоподвижных игр под прямыми лучами солнца, начиная с 5- 6 мин до 8-10 мин 3-6 раз в день. Более продолжительное пребывание под прямыми лучами солнца – после появления загара. Голова должна быть покрыта. В условиях детского сада рекомендуются кратковременные закаливающие процедуры под солнцем, а также малоподвижные игры на освещенном солнцем участке.
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Для закаливания ребенка раннего возраста и часто болеющего используются факторы внешней среды в следующей последовательно​сти по степени воздействия: воздух, вода, солнце. Данные факторы ис​пользуются как отдельно, так и в виде комплексных процедур, при этом необходимо учитывать следующее:

· Постепенное увеличение силы закаливающего фактора (напри​мер, увеличение продолжительности воздействия при одной и той же температуре, или наоборот).

· Контрастность (например, «холод-тепло-холод» или, наоборот, «тепло-холод-тепло», последнее предпочтительно в раннем возрасте и для ослабленных детей, в том числе часто болеющих).

· Без снижения температуры, когда имеет место короткая экспо​зиция действия закаливающего фактора и частое его повторение.

МЕТОДИКИ ЗАКАЛИВАНИЯ
1.Закаливание воздухом
2. Закаливание водой
3. Закаливание солнцем
Поговорим о закаливании воздухом.

Воздушные ванны. Воздушные ванны начинаются еще в родиль​ном доме, когда в процессе смены пеленок новорожденный на короткое время остается без одежды и его тело подвергается воздействию ком​натного воздуха. Специальные воздушные ванны могут проводиться двумя способами: либо увеличивается продолжительность воздушной ванны по времени, либо постепенно снижается температура воздуха в помещении.

Для детей, отнесенных к 3-й группе закаливания, рекомендуются кратковременные воздушные ванны при смене белья или во время гим​настики и массажа, обтирание ребенка сухой рукавицей, сухим поло​тенцем. Обтирание ребенка рукавицей снимает психологическое напря​жение, создает положительный эмоциональный настрой. Основной ме​тодический принцип обтирания сводится к тому, что вначале обтирают дистальные отделы конечностей, затем проксимальные. Далее перехо​дят к обтиранию туловища. Обтирание сухой рукавицей следует прово​дить до появления на коже легкой красноты, надо помнить, что кожа в этом возрасте еще нежна и весьма чувствительна ко всякого рода меха​ническим воздействиям.

В детском саду такое сухое обтирание можно проводить после дневного сна, дети растирают друг другу спины, что превращает эту процедуру в интересную игру.

Прогулка в любую погоду. Вспомним устные высказывания од​ного из ведущих педиатров, Г.В. Гецова: «Гулять с ребенком нужно в любую погоду, кроме особо отвратительной». К этой категории можно отнести, по-видимому, ливень, ураган, метель, +40°С или -30°С. В ос​тальных случаях ребенку нельзя гулять только в остром периоде инфек​ционных болезней (высокая температура, слабость, боль), при некото​рых болезнях, когда врачом прописан строгий постельный режим.

Свежий воздух способствует выздоровлению, и этот фактор осо​бенно актуален при болезнях дыхательных путей (воспаления легких, бронхиты, трахеиты, ларингиты). Само собой разумеется, что приходит​ся учитывать множество факторов. В острой стадии гулять надо, правда, осторожно: здесь важна возможность не столько двигаться, сколько дышать воздухом, свободным от домашней пыли. Поэтому теплее одеться и избегать беганья-прыганья. Если сложно, то можно просто постоять на балконе, подышать.

«Помните! При вдыхании прохладного (холодного) воздуха влага конденсируется на горячих дыхательных путях, и это приводит к ув​лажнению слизи. Если во время гуляния у ребенка появился влажный кашель, которого в доме не было, положительный признак, свидетель​ствующий о том, что у ребенка появился шанс выкашлять слизь, нако​пившуюся в легких. Но действия родственников часто противополож​ны: стоит малышу на улице кашлянуть, как его тут же затаскивают в дом. А при этом происходит вот что: слизь увлажнилась, следовательно, увеличилась в объеме. Если гуляние прекратить, ребенку будет тяжелее дышать, и родители делают вполне «логичный» вывод: вышли погулять и стало хуже. Поэтому либо доводите начатое дело до конца, либо не начинайте.

При многих болезнях, сопровождающихся повышенным образо​ванием в дыхательных путях слизи (коклюш, круп, обструктивный бронхит), чистый прохладный воздух является более важным фактором в лечении, чем все лекарства, вместе взятые. Но еще важнее другое: прохладный воздух – эффективный способ оказания неотложной помо​щи при любых проблемах со здоровьем, характеризующихся жалобой «тяжело дышать». До прибытия врача – бегом на улицу (во двор, на балкон)».

Правильно одеть ребенка – значит дать ему возможность свобод​но двигаться; при этом руки, ноги и нос должны быть теплыми. В дет​ский сад лучше всего сразу приводить детей одетыми так, чтобы они могли свободно ходить, бегать и выполнять физические упражнения.

Рекомендуется после 22°С одевать ребенка только в трусы и майку, а при снижении температуры постепенно увеличивать количество слоев (майка и рубашка, майка + рубашка + свитер, майка + рубашка + свитер + куртка, майка + рубашка + … + куртка и т.п.).

Важно, что даже при 15°С количество слоев одежды не должно превышать 4, можно лишь менять их качество, т.е. рубашка (платье) может быть фланелевой, колготки – шерстяными и т.п. Чтобы одежда не оказывала отрицательного влияния на позвоночник, можно рекомендо​вать легкие подплечники.

Главное в детской одежде – ее функциональность: удобство, лег​кость, отсутствие проблем с осуществлением неотложных физиологиче​ских потребностей. Ни в коем случае не следует завязывать нос и рот ребенка шарфиком. Функции обогрева вдыхаемого воздуха выполняют слизистые оболочки и придаточные пазухи носа. При наличии шарфика ребенок дышит холодным влажным воздухом.
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Игры для укрепления и развития систем организма
Уважаемые родители, как прекрасно проводить время, когда вместе собирается вся семья. Здорово, когда совместные игры приносят не только радость, но и укрепляют здоровье детей. Вот вам подсказка – несколько игр и упражнений,  в которые можно играть с ребенком всем вместе.

Подвижная игра «Маланья» (на основе русского фольклора)
 
Все игроки собираются в круг, выбирают Маланью, выводят её за дверь. Игроки договариваются, какое действие будут показывать и зовут Маланью обратно.

У Маланьи, у старушки  —  хлопки в ладоши, то правая, то левая рука вверху
Жили в маленькой избушке  — сложить руки углом, показать избушку
Семь сыновей  ,    — показать семь пальцев
Все без бровей   ,  — очертить брови пальцами
Вот с такими ушами ,  —  растопыренные ладони поднести к ушам
Вот с такими носами ,  —   показать длинный нос двумя руками
Вот с таким усами , — очертить пальцами длинные гусарские усы
Вот с такой головой   ,  — очертить большой круг вокруг головы
Вот с такой бородой.  — показать руками большую, длинную бороду
Они не пили, не ели,  —   одной рукой показывают чашку, другой ложку
На Маланью все глядели   —  держа руки у глаз, похлопать как ресницами
И все делали вот  так!  — показывают загаданное действие
Упражнение на развитие межполушарных связей 
« Кулак-ребро-ладонь»
Ребёнку показывают три положения руки на плоскости стола, последовательно сменяющих друг друга: ладонь сжата в кулак, ладонь ребром, распрямлённая ладонь на плоскости стола. Ребёнок выполняет действия вместе со взрослым, затем самостоятельно по памяти 8-10 раз. Упражнение выполняется сначала правой рукой, затем левой, затем двумя руками вместе. При затруднениях взрослый предлагает ребёнку произносить команды вслух или про себя.

Упражнение на координацию дыхания «Горячая монетка»
Сделать глубокий вдох. Во время вдоха медленно поднять прямые руки до уровня груди ладонями вверх. Задержать дыхание, сконцентрировать внимание на середине ладони                     (ощущение «горячей монетки»  в центре ладони). Сделать медленный вдох. Выдыхая, рисовать перед собою обеими  руками одновременно два квадрата, начинающиеся в одной точке, но расположен один справа, а другой слева.

Упражнение для профилактики зрения «Цветочек»
Глазами нарисовать два цветочка с четырьмя лепестками, три раза по часовой стрелке, и три раза против.  Так же можно использовать упражнения на аккомодацию: цветочек приклеивается к стеклу на уровне глаз детей. Ребёнку предлагают смотреть на цветочек, а затем за него, вдаль.

 Игра «Будь внимателен» на закрепление знаний о расположении органов человека.
Взрослый называет органы человека, а ребенок (или все игроки) показывают их на себе : левое ухо, правая нога, сердце, нос, волосы, желудок, шея, брови, глаза, легкие, трахея и т.д. Другой вариант игры: взрослый  называет разные органы, а игроки стоят. Как только взрослый называет органы дыхания (пищеварения, покровной или скелетной систем), игроки приседают или хлопают в ладоши.

Игра на развитие органов дыхания «Кто счастливый?»
Игроки  берутся обеими руками за край простыни или небольшого покрывала, прижимают кулачки с зажатым покрывалом к подбородку и хорошо растягивают его. Ведущий бросает на середину простыни перышко и дети дуют на него. На кого перышко упадет, тот счастливый.

Игра на развитие органов дыхания «Морской бой 1»
В широкий таз наливается вода. На воду пускаются два или более бумажных корабликов. Игроки  дуют на них через трубочки от коктейля и стараются столкнуть их друг с другом. Все ребята работают одновременно, а судья подсчитывает количество столкновений.

Игра на развитие органов дыхания «Морской бой 2»
Детям дается несколько корабликов, изготовленных путём разрезания пластмассовых вкладышей из-под конфет. Каждой команде даются кораблики с разными флажками, которые прикреплены с помощью пластилина. Каждая команда дует на свои кораблики и кораблики противников, стараясь первыми переплыть на другую сторону.

Пальчиковая гимнастика «Пальчики»
В соответствии с текстом поочередно сгибают и разгибают, при этом стараясь не шевелить остальными. А затем сжимаем и разжимаем кулачки.

Вот это самый толстый палец у меня,

Вместе с ним танцуют все его друзья.

Этот самый ловкий пальчик у меня,

И когда танцует пальчик, с ним танцуют все друзья.

Вот это самый длинный пальчик у меня,

Вместе с ним танцуют все его друзья.

А вот этот пальчик лодырь у меня,

Но, когда танцует пальчик, с ним танцуют все друзья.

“Часики” (артикуляционная гимнастика)
Язык вправо, поднять правую руку.

Язык вправо, поднять левую руку.

Язык влево, поднять левую руку.

Желаю вам удачи и будьте здоровы!
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« Здоровому все здорово »
« Здоровому все здорово » – гласит народная мудрость. Так и есть. Если ничего не болит, можно делать все что хочешь с большим удовольствием, а если наоборот…
Уважаемые родители! Каждый знает и понимает, что нужно беречь здоровье ребенка с малых лет и учить его любить физическую культуру. В рубрике «Маленькие секреты здоровья» я буду знакомить вас с играми и упражнениями, играя в которые вы будете развивать сердечно – сосудистую, дыхательную, нервную  системы своего ребенка.
Играя с детьми младшего, среднего и старшего дошкольного возраста вы будете способствовать расслаблению и укреплению различных мышц и органов ребенка, созданию положительного настроя, повышения иммунитета и потребности в здоровом образе жизни.
Не забудьте, 10 минут игры не дадут результат. Только системность и постоянство позволят вам добиться поставленной цели.
Желаю удачи и будьте здоровы!
 
3-4 года
Тренируйте сердечно – сосудистую систему. Физические нагрузки улучшают работу сердца. Играйте вместе с малышом и доставляйте ему радость.
«Вверх по папе-горе!»  Папы!  Сядьте на стул и вытяните ноги. Пусть ваш малыш « взбирается на гору и идет»  по вашим  ногам. Поддерживайте его за кисти рук.
«Ладушки» покажите ребенку, как нужно делать хлопки: перед собой, над головой, за спиной, сидя на корточках, лежа на спине и животе. Задайте малышу нужный темп.
«Кто ходит и летает» Покажите ребенку картинки с изображением  различных животных, насекомых и птиц и обсудите, кто как передвигается. Потом пусть ребенок  показывает ответ (Это жук, он ползает). Следите за эмоциональной нагрузкой ребенка.
Помогите малышу научиться дышать носом. Это тренирует дыхательную  системную мускулатуру, улучшает кровообращение. Концентрирует правильность осанки и смыкание губ. Наберитесь терпения и настойчивости при выполнении упражнений с детьми.
«Пастушок дудит в рожок» пастушок собирает коровок и ему надо как можно сильнее подуть в дудочку.
«Бульканье» предложите ребенку подуть в стакан с  водой через соломинку, чтобы за один выдох получилось долгое бульканье
«Самолетик» покажите малышу,  как играть в самолет.
Самолет, самолет,                          Развести руки в сторону
Отправляется в полет                    ладонями вверх
Жу-жу-жу                                           Поворот вправо-влево
Жу-жу-жу                                            и вдох
Постою и отдохну                        Встать прямо ,опустив руки.
пауза
 
 4-5 лет
Лишний вес всегда проблема для здоровья.
· Измените отношение вашего ребенка к активным играм
·  Начните с ним вместе делать зарядку
·  Повысьте эмоциональный тонус ребенку в совместных игровых упражнениях
 
«С горки вниз бежим чуть-чуть – кубарем летим»
Попросите ребенка быстро подняться на гору и оттуда сбежать вниз в ваши объятия .
«Черепашка» ребенок ползает по ковру под натянутыми веревками, стараясь не задеть их.
«Идет дождик» по комнате идет дождик, нужно как можно быстрее добежать до домика. Посоревнуйтесь с ребенком, кто быстрее. Усложните игру – бег через лужи и другие препятствия.
Тренируйте умения своего ребенка координировать движения.
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«Источник знаний находится на кончиках пальцев» – так говорил В.Сухомлинский и мы с вами точно знаем, что развитие мелкой моторики напрямую связано с развитием речи малыша.

Одним из способов развития моторики и речи являются упражнения с массажными мячиками. Играть с «ёжиками» можно с  раннего возраста.  Вот упражнения для самых маленьких.

«Ёжик»
Представьте, что к вам в гости пришел ёжик. Все движения выполняются в соответствии с текстом.

Ёжик выбился из сил-

Яблоки, грибы носил.

Мы потрем ему бока,

Надо их размять слегка.

А потом погладим ножки,

Чтобы отдохнул немножко.

А потом почешем брюшко,

Пощекочем возле ушка.

Ёж по тропке убежал,

Нам «Спасибо!» пропищал.

Ребенок жалеет ёжика, гладит, чешет, щекочет. На слова «по тропке убежал» мячик можно катать по столу, коленкам.

«Месим тесто»
Месим, месим тесто – сжимаем массажный мячик в одной руке.

Есть в печке место – перекладываем и сжимаем мяч другой рукой.

Я для милой мамочки – сжимаем мяч двумя руками несколько раз.

Испеку два пряничка – катаем мяч между ладонями.

 «Орех»
Движения соответствуют тексту

Я катаю свой орех

По ладоням снизу вверх.

А потом обратно,

Чтоб стало мне приятно.

Я катаю свой орех,

Чтобы стал круглее всех.

 

«Иголки»
У сосны, у пихты, ёлки

Очень колкие иголки.

Но еще сильней, чем ельник,

Вас уколет можжевельник.

Ребенок катает мяч между ладонями, по запястью, ножкам и т.д. сначала медленно, а потом ускоряя темп.


«Непростой шарик»
Этот шарик непростой,

Весь колючий, вот такой!

Меж ладошками кладем,

Им ладошки разотрем.

Вверх, вниз его катаем,

Свои ручки развиваем.

Движения соответствуют тексту.

 

«Ласковый ёж»
Ребенок прокатывает мяч между ладошками, можно катать стопой, массажировать любую часть тела, заменяя слова в тексте.

Гладь мои ладошки, ёж!

Ты колючий, ну и что ж?

Я хочу тебя погладить,

Я хочу с тобой поладить!

 

 

Ваш малыш уже подрос! Упражнения для детей с 4 лет.

«Футбол»
Обе руки локтями прижать к себе. Ладошки повернуть друг к другу полукругом. В одну из них вложить мячик (мячик должен быть по размеру ладошки ребёнка). Перекидывать мячик из одной руки в другую, сохраняя положение ладошек. Упражнение выполнять в одинаковом темпе. Как только упражнение будет усвоено ребёнком, темп его выполнения можно ускорить.

 

«Лодочка»
 

Обе руки локтями прижать к себе. Ладошки повернуть вверх, приняв положение “лодочки”. В одну из ладошек вложить мячик. Перекидывать мячик из одной ладошки в другую, постоянно удерживая исходное положение «лодочка». Когда идет перекидывание мячика, ладошку, которая делает бросок, необходимо слегка поворачивать и стараться, мячик высоко не подкидывать. Упражнение выполнять в одинаковом темпе. Как только упражнение будет усвоено ребёнком, темп его выполнения можно ускорить.

«Колючки»
 

Ладошку сделать «лодочкой». В неё вложить мячик. С силой сжать ладошку с мячиком. Затем ладошку разжать. На руке должны остаться вмятинки от колючек мячика. Следить за тем, чтобы ребенок старался сжимать мячик одной рукой. Упражнение повторить 8-10 раз одной рукой, потом тоже повторить другой рукой. Потом можно предложить выполнить это упражнение двумя руками сразу же.  Чтобы ребенок понял, с какой силой необходимо сжимать мячик, взрослый сначала сам выполняет это упражнение, демонстрируя ребенку вмятинки на своей ладошке от колючек мячика. Обратите внимание ребенка на то, что при правильном выполнении этого упражнения, ему будет больно. Это делается для того, чтобы ребёнок почувствовал момент, когда у него рука напряжена (сжимает мячик и при этом ему больно), а когда рука расслаблена и мячик свободно лежит в ладошке.

«Скатаем шарик»
1 вариант

Обе руки локтями прижать к себе. Пальцы ладошек плотно сжаты друг с другом и напряжены. На левую ладошку положить мячик, сверху прикрыть его другой ладошкой. Делать круговые движения верхней ладошкой по нижней как при лепке шарика из пластилина.Следите, чтобы пальцы обеих рук были сжаты плотно друг с другом и напряжены. Упражнение выполнять внутренней частью ладошки, а не пальцами!!! Затем поменять положение рук.

2 вариант

Локти поставить на стол, ладошками напротив друг друга. Между ними вложить мячик. Делать движения обоими ладошками вверх-вниз. Следите, чтобы пальцы обеих рук были сжаты плотно друг с другом и напряжены. При выполнении упражнения локти держать на столе. Упражнение выполнять в одинаковом темпе. Как только упражнение будет усвоено ребёнком, темп его выполнения можно ускорить.

«Прокати по ладошке»
Локоть левой руки прижать плотно к себе, кисть руки развернуть ладошкой вверх. Пальцы плотно сомкнуты между собой. Положить на ладошку мячик, второй рукой накрыть мячик. Пальцы верхней ладошки плотно сжаты между собой. Производить движения верхней ладошкой вперёд-назад по длине всей ладони. Следить, чтобы во время выполнения этого упражнения у ребенка не поднималось плечо. То же повторить другой рукой. Упражнение выполнять не торопясь, с хорошей амплитудой движения.

Такие упражнения проводятся, когда мячик катают по тыльной стороне ладони. При этом ладошка лежит на столе, тыльной стороной кверху.

«Горка»




Руку положить на колено, ладошкой кверху. Пальцы плотно сжаты между собой. На руку положить мячик. Другой рукой начинать поднимать мячик до шеи. Затем мячик слегка 
прижать наклонённой головой. Подержать на счет до 5, а затем «спустить» мячик вниз. Счет постепенно увеличить до 10. То же упражнение выполняется другой рукой. Важно проследить за тем, чтобы ребенок прокатил мячик по всей длине руки.

Это же упражнение можно выполнить, повернув одну руку тыльной стороной ладошки кверху.

 

Можно выполнять упражнения ногами, сидя на стуле.

«Будь здоров»
Мячик положить на пол. Одну ногу положить сверху мячика. Другая нога стоит плотно на полу. Сесть ровно, спину прижать к спинке стульчика. Катать мячик ногой вперед-назад, не торопясь. Затем, то же движение выполняется другой ногой.Это упражнение можно выполнять двумя ногами, катая мячик поочередно, либо обеими ногами одновременно. Как вариант, можно делать круговые движения одной ногой, затем другой.

Упражнение выполняется в медленном темпе с хорошей амплитудой движения.

Упражнение можно выполнять двумя ногами сразу же либо поочередно, либо обеими ногами одновременно.

«Горка»
Снять с ног обувь. Сесть на стульчик. Одна нога стоит плотно на полу, а другая прямо выставлена вперед, носок вытянуть. Мячик взять в противоположную от выставленной ноги руку. Этой рукой начать поднимать мячик по ноге вверх. Накрыть мячик рукой и подержать его на счет до 5, затем «спустить» его по горке вниз. То же упражнение повторить с другой ногой. Затем увеличить счет до 10. Упражнение выполняется не торопясь, с хорошей амплитудой движения.
Упражнения для  детей 6-7 лет

«Солдаты»
Обе руки локтями плотно прижать к себе. Взять мячик в одну руку. Выполнять круговые движения сначала кистью одной руки, затем мяч переложить в другую руку и выполнять то же упражнение. Движения выполнять медленно, не торопясь. Круговые движения выполняются к себе и от себя. Когда ребенок усвоит правильность выполнения упражнения, темп можно увеличить. Следить, чтобы ребенок не поднимал плечо.Когда ребенок усвоит правильность выполнения упражнения одной рукой, можно ему предложить выполнить то же упражнение двумя руками одновременно.

«Тренировка»
Обе руки локтям и плотно прижать к себе. Взять мячик в одну руку. Выполнять движения кистью руки вперёд-назад, затем мяч переложить в другую руку и выполнять то же упражнение. Движения выполнять медленно, не торопясь. Когда ребенок усвоит правильность выполнения упражнения, темп можно увеличить. Следить, чтобы ребенок не поднимал плечо. Когда ребенок усвоит правильность выполнения упражнения одной рукой, можно ему предложить выполнить то же упражнение двумя руками поочередно, либо одновременно.

Руки при выполнении некоторых упражнений можно ставить на стол. Высота стола должна быть такой, чтобы ребенок сидел за столом ровно, не горбясь.

Желаю удачи и будьте здоровы!

 

